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Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittda hyvinvoinnin ja ravintola-alan menestymisen
valistd yhteytta. Tutkimuksessa olen itse toimeksiantajana ja tavoitteeni on luoda tydkaluja
menestymaan ravintola-alalla ja kasvattamaan hyvinvoinnin tietoisuuden tarkeytta ravintola-
alalla.

Tutkimuksessa lahestytaan aihetta mindfulness-kasitteen ja johtamisen kautta. Tarkoitus on
mindfulness-kasitteen ja sen tutkimisen kautta todistamaan, etta yksilétasolla pystytaan te-
kemaan paljon oman ja muiden hyvinvoinnin eteen ja sitd kautta parantamaan mahdollisuuk-
sia menestya ravintola-alalla.

Viitekehyksessa maaritellaan nama aiheet ja pyritaan tutkimaan sita, tiedostetaanko naita
kasitteita ravintola-alalla. Viitekehysta kaytetaan tukena myohemmin tutkimuksessa.

Aihe on erittdin ajankohtainen, silla kyseinen kasite on yleistynyt merkittavasti eri yhteisdissa
ja aloilla. Ravintola-alan eri menestystekijoista on tutkittu paljon, mutta hyvinvoinnin nakokul-
masta ei niinkdan. Haluan tutkia, voiko hyvinvointi olla keino menestya alati muut-tuvassa ja
hektisella alalla.

Tutkimus toteutettiin haastatteluna kevaalla 2018. Haasteltavina oli viisi ravintola-alan yritta-
jaa, jotka tydskentelevat hyvin spesifioidun konseptin ja tyylin mukaan ja ovat hypoteesini
perusteella menestyneet omalla alallaan. Kaikki haastateltavat olivat tydskennelleet alalla
vahintaan 10 vuotta ja olleet yrittajina vahintaan nelja vuotta, joten heilla oli riittdva kokemus
vastata kysymyksiin.

Tutkimuksessa selvisi, ettd hyvinvointiin panostamalla pystytdan vaikuttamaan ravintola-alalla
menestymiseen jossakin maarin. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd menestyminen on objektii-
vinen kasite, joka tutkimuksessani koostui kolmesta tekijasta. Nama olivat tuloksellinen,
brandillinen ja liikkepaikkamaarallinen arvo. Haastateltavat kokivat brandillisen arvonsa vah-
vaksi voidessaan itse hyvin, koska kokivat talldin olevansa itsevarmempia ja uskottavampia.
Brandin vahvuus taas koettiin vahvuutena kilpailuherkalla alalla ja se loi uusia liiketoiminnalli-
sia mahdollisuuksia. Haastateltavien kohdalla td&ma oli lopulta johtanut taloudelliseen menes-
tymiseen ja liikkepaikkojen maaran lisaantymiseen. Tutkimuksessa selvisi niin ikaan, etta ra-
vintola-alan menestyjat ovat tietoisia hyvinvoinnistaan ja pyrkivat systemaattisesti sen kehit-
tamiseen.
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Mindfulness, hyvinvointi, menestyminen, onnellisuus, tietoinen lasnaolo, johtaminen.
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1 Johdanto

Tyoni keskittyy maarittelemaan kasitteitd mindfulness, onnellisuus, tietoinen I&snaolo ja
johtaminen ja pohtimaan naiden vaikutusta hyvinvointiin ja sita kautta menestymiseen
ravintola-alalla. Tydssani pyrin tuomaan esille ndiden kasitteiden syntymista, seka vaiku-
tuksia yksiloon ja yhteisoon. Omien havaintojeni mukaan hyvinvoinnilla pystytaan vaikut-

tamaan yrityksen menestymiseen.

Tutustuin ensimmaista kertaa mindfulness-kasitteeseen vuonna 2014 kun matkustin Bra-
siliaan ja sain kasiini Chade-Meng Tanin kirjoittaman kirjan "Search inside yourself - the
secret path to unbreakable concentration, complete relaxation and total self-control”. Sa-
maistuin Tanin esittdmaan positiivisen elamanilon konseptiin, joka muistutti hyvin paljon
omia ajatuksiani elamasta. Hanen mukaan onnellisuus on ihmisen perustila ja meilla on

valta omista tunteistamme.

Innostuin ajatuksesta ja imin itseeni kaiken mahdollisen kirjallisuuden, mita aiheen ympa-
riltd oli saatavilla. Mybhemmin olen kaynyt useissa seminaareissa, tavannut aiheeseen
perehtyneita ja jakanut tietoa eteenpain. Sittemmin mindfulness on alkanut saamaan aa-
rimmaisen paljon huomiota mediassa. Tama johtuu osittain siita, ettd aiheesta on julkaistu

paljon uusia tutkimustuloksia.

Tyoni ei toimi ratkaisuna ravintola-alalla menestymiseen, koska esoteerista iimioita kuten
mindfulnessia on vaikea todistaa tieteellisesti, toisin kuin perus fysiikan ilmi6itd kuten pai-
novoimaa. Tarkoituksena on pohtia luovasti mindfulnessin vaikutusta yksiléén ja sita
kautta hyvinvoinnin ja menestymisen valista yhteytta. Tutkimuksessani haastattelen viitta

eri ravintola-alan menestyjaa.

Tyoni viitekehyksena pyrin selvittamaan, 16ytyyké hyvinvoinnin ja menestymisen valilla
korrelaatiota. Tutkin hyvinvointia mindfulnessin nadkodkulmasta haastattelemalla ravintola-
alan menestyjia. Koen, ettd henkisen hyvinvoinnin merkitystd menestymisen polulla ei ole
tutkittu riittdvasti. Henkisen kasvun myd6ta olen itse pystynyt vaikuttamaan menestymisee-
ni ja haluan selvittaa kayttavatkd muut menestyjat samoja harjoitteita. Tutkimus on rajattu
koskemaan ainoastaan itsensa kanssa tehtavaa tyoskentelya ja siitéd on jatetty pois mah-
dolliset ulkopuoliset tekijat. Naita voisivat olla esimerkiksi ihmissuhteet ja yleinen taloudel-
linen tilanne, jotka ymmarrettavasti voivat vaikuttaa menestymiseen niin myonteisesti kuin

negatiivisestikin.



Tyoni lopullisena tavoitteena on luoda itselleni tyokaluja, joiden avulla pystyn viemaan
omaa yritystani menestymisen tielle sekad auttamaan muita menestymaan omissa henkild-
kohtaisissa tavoitteissaan. Tavoitteeni on selvittaa, kuinka hyvin ravintola-alalla pidetaan
huolta hyvinvoinnista ja kuinka paljon sen vaikutuksista tiedetaan liiketoimintaan. Haluan
nostaa ravintola-alalla tietoisuutta henkildkohtaisen kehittymisen tarkeydestd uudesta ja

erilaisesta nakokulmasta.



2 Mindfulness ja siita tehty tutkimus

Tassa luvussa perehdytaan ja esitellddn mindfulness, jonka suosio on kasvanut valtavasti
viimeisten vuosien aikana. Se on osa vallitsevaa hyvinvoinnin ja tasapainoisen elaman

maailmanlaajuista ilmi6ta.

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo eli mindfulness on menetelma, jonka professori Jon Kabat-
Zin kehitti vuonna 1979. Kyseessa ei ole tekniikka, tekniikkakokoelma tai terapia, vaan

tapa miten elat elamaasi. (Pennanen 2016).

Tietoinen lasndolo on olemisen tapa, joka vaatii jatkuvaa harjoitusta. Kyseessa ei ole
pelkkd hyva idea vaan siihen pitaa sitoutua konkreettisesti. Tietoinen lasndolo on tuhansia
vuosia vanha harjoitus, jota on kutsuttu “buddhalaisen meditaation sydameksi”, vaikka sen
perustalla olevat tarkkaavaisuus ja lasndolo, ovat yleismaallisia asioita. (Williams & Pen-
man 2011, 9-10.)

Tietoinen lasnaolo on ikivanha buddhalainen harjoitus, jolla on edelleenkin paljon annetta-
vaa nykyihmiselle. Kyse on siita, etta tutkiskelemme itseamme, keitd oikein olemme ja
miten ndemme maailman ja paikkamme siing, ja ettd opettelemme arvostamaan jokaisen
elamamme hetken tayteytta ja rikkautta. Tietoinen lasndolo tarkoittaa sita, ettd havain-
noimme kaikkea aivan tietylla tavalla: tietoisesti, nykyhetkessa ja hyvaksyen, ilman arvos-
telua. Tallainen huomion suuntaaminen lisaa tietoisuutta, selkeyttd ja tdman hetken todel-
lisuuden hyvaksymista. Se herattdd meidat tajuamaan sen tosiasian, ettd elamamme
avautuu hetki hetkeltad. Ellemme ole taysin lasna naissa hetkissa emme vain meneta sita,
mika elamassamme on arvokkainta, vaan jatdmme myos huomioimatta ne monet mahdol-

lisuudet, jotka voisivat auttaa meita kasvamaan ja muuttumaan. (Kabat-Zinn 1994, 21-22.)

Ensimmaiset tieteelliset tutkimukset tehtiin vuonna 1984 University of Massachusetts Me-
dical School:ssa (UMASS) Jon Kabat-Zinn, Leslie Lipworth ja Robert Burney:n toimesta.
Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan meditaation yhteytta aivotoimintaan, vastustuskykyyn
ja onnellisuuteen. Tutkimustulokset olivat positiiviset ja tutkimusryhma pystyi todentamaan
meditaation ja hyvinvoinnin yhteyden, josta alkoi tdhankin paivaan jatkunut tutkimustyo.
(UMASS medical school 2018.)

Mydhemmin tietoisen lasndolon harjoittamisen on osoitettu vaikuttavan merkittavasti ter-

veyteen, hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Tama perustuu vahvasti todisteisiin, joita on saa-



tu tietoiseen lasnaoloon perustuvan stressinhallintaohjelman (MBSR) ja tietoiseen l&sna-

oloon perustuvan kognitiivisen terapian (MBCT) kautta. (Williams & Penman 2011, 11.)

Tietoisen lasnaolo on tullut tunnetuksi lansimaissa vasta hiljattain. Se vaikuttaa mielialaan,
onnellisuuteen ja hyvinvointiin pitkalla aikavalilla. Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet,
etta tietoinen lasnaolo ei pelkastaan ehkaise masennusta vaan myos vaikuttaa myontei-
sella tavalla ahdistukseen, stressiin, masennukseen ja artymykseen liittyvaan aivotoimin-
taan. On osoitettu, ettd sdanndllisesti meditoivat kayvat ladkarissa harvemmin ja ovat sai-
raalassa keskimaaraista lyhyemman ajan. Myds muisti paranee, luovuus lisdantyy ja reak-

tioaika nopeutuu. (Williams & Penman 2011, 17.)

Tiedemaailma on viime vuosina kiinnostunut mindfulnessin terveysvaikutuksista aivan
uudella tavalla. Kun vuosituhannen vaihteessa mindfulness-tutkimuksia tehtiin kymmeni-
sen kappaletta vuodessa, viime vuonna niitd tehtiin huimat 674 (Helsingin Sanomat, ela-
ma & Hyvinvointi 2016). "Esimerkiksi Yhdysvaltalaisen vakuutusyhtio Aetnan teettaman
tutkimuksen tulokset olivat darimmaisen lupaavat. Tutkimuksessa selvisi, ettd 28 prosen-
tilla osallistujista stressiarvot laskivat, 20 prosentilla unen laatu parani ja 19 prosentilla
yleiset kivut vahenivat”. Taman lisaksi tyontekijoiden tehokkuus parani huomattavasti saa-
vuttaen 62 minuuttia tehokkaampaa tydaikaa viikkotasolla, jonka Aetna arvioi olevan

2700€ arvoinen tyontekijaa kohden vuositasolla (Finnair Blue Wings 2016, 69-70).

Erikoislaakari ja nuorisopsykiatrisen epidemiologian dosentti Anu Raevuori mainitsee, etta
perusterveet hydtyvat mindfulnessista monilla tavoin. "Stressi helpottuu ja suhde stressiin
muuttuu, kun autonomisen hermoston reaktiot stressitilanteissa muuttuvat. Myos immuni-
teetin kohentuminen on todettu perusterveilld”, Raevuori kertoo. Immuniteetin eli vastus-
tuskyvyn paraneminen liittynee siihen, ettd psyykkinen ja fyysinen stressi ovat sidoksissa
toisiinsa. Kun mindfulness-harjoitus rauhoittaa mielen, elimistdssa tapahtuu myds fyysisia
muutoksia. Esimerkiksi immuunipuolustuksesta vastaavien valkosolujen toiminnan on
todettu olevan aktiivisempaa mindfulnessia harjoittavilla. Stressihormonit, kuten kortisoli,
vaikuttavat myos immuunipuolustuksen toimintaan. (Helsingin Sanomat, elama & Hyvin-
vointi 2016.)

Monet psykologiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd saanndllisesti meditoivat ovat kes-
kimaaraista onnellisempia ja tyytyvaisempia ja silla on myos huomattava laaketieteellinen
vaikutus. Positiiviset tunteet ovat yhteydessa pidempaan ja terveempaan elamaan. (Wil-
liams & Penman 2011, 18.)



Toista mieltéd on mindfulness-tutkija llmari Kortelainen, joka haluaa tuoda esiin myos medi-
taation negatiiviset puolet. Hinen mukaansa meditaatiossa voi joutua sellaisiin meditatii-
visiin tiloihin, jotka tuntuvat pelottavilta ja ihminen voi alkaa idealisoida olemistaan. "Tallai-
nen ihminen pyrkii olemaan aina ystavallinen ja myo6tatuntoinen, mika ei aina ole hyvaksi
ihmiselle. Han pyrkii ohittamaan vihan tunteita, hdpeaa, aggressiota ja traumojakin, koska
ajattelee, ettd niin meditaatiota harjoittavan ihmisen kuuluu tehda.” (Kortelainen, 2016.)
Meditaation pimeiden puolien tutkimustuloksia ei ole viela julkaistu vaikkakin kdynnissa on

tiedettavasti muutamakin kansainvalinen tutkimus.

Filosofian tohtori Mira Karjalainen, joka tutkii tulevaisuuden tyoelamaa Suomen Akatemian
WeAll-hankkeessa, on huolissaan siitd, ettd mindfulness-henkisyydesta tulee uusi tyo-
taakka. Hanen mukaansa harjoituksia perustellaan silla, ettd ne tekevat ihmisista parem-
pia tyontekijoita. "Ajatukseen sisaltyy vaara, etta stressia lievittamaan tarkoitettu tekniikka
muuttuu yhdeksi stressin lahteeksi itsessdan. Se voi peittdd rakenteellisia ongelmia ja
saada ihmiset tuntemaan syyllisyytta siita, etta he stressaavat — harjoituksista huolimatta”
(Karjalainen 2017).

Mindfulness on siis kaupallinen termi meditaatiolle ja lasnaololle, jota ihminen on harjoit-
tanut ja opettanut vuosisatojen ajan. Kaytdnndssa voidaan puhua meditaatiosta, mielen
hillentamisen menetelmista ja lasnaolon harjoittamisesta, joiden parantavista vaikutukses-
ta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ollaan talla hetkella montaa eri mielta. Kyseis-
ta menetelmaa on kuitenkin harjoitettu vuosisatojen ajan ja tieteellisia tutkimustuloksiakin
on vihdoin saatu aiheen ympariltd. Mindfulness on tavoittanut massojen kiinnostuksen ja

taten sen tutkiminen on ajankohtaista ja mielenkiintoista.

Mita tarkoitetaan hyvinvoinnilla? Yleisesti voidaan todeta, ettd maailmanlaajuisesti ajatel-
tuna Suomessa ihmisilla on hyvat mahdollisuudet terveelliseen ja hyvinvoivaan elaman-
tyyliin. Tuotteita ja tyokaluja on tarjolla ymparillamme jatkuvasti ja yhteiskunta on raken-
nettu tukemaan yksiloita. Tietoa aiheesta on saatavilla helposti ja edullisesti, kyse on siis
osittain myds jokaisen omasta paatoksestd. Paatdksen muodostumiseen tarvitaan usein

jokin sisdinen impulssi ja tuntemus omasta itsesta eli toisin sanoen tunnealya.

2.1 Tunteet

Tunteilla tarkoitetaan kaikenlaisia eldmyksellisid mielenliikkeitad ja niihin liittyvia ajatuksia,

psykologisia ja biologisia tiloja sekad yllykkeitd toimintaan. Tunteita on sekoituksineen,

muunnelmineen, mutaatioineen ja alalajeineen satoja. (Goleman 1997, 341.)



Tunteet ovat elimistdn puolustusjarjestelma, joka seuraa tiedostamattamme ympariston
tapahtumia aistielimiemme kautta ja halyttda aivoissa sijaitsevan hermoverkon avulla ke-
homme reagoimaan saatuun tietoon. Reaktio voi olla joko fysiologinen muutos, esimerkik-
si umpieritysrauhasten aktivoituminen, ja sitd kautta hikoilu tai kalpeneminen. Se voi olla
my0s vaistonvarainen kayttaytymisen muutos, esimerkiksi nopea pakoreaktio. Naitd muu-
toksia ihmisen kehossa kutsutaan tunnereaktioiksi. Jos nuo reaktiot ovat riittdvan suuria,
ihminen huomaa elimistéssdan tapahtuvat muutokset ja seuraa tietoinen tunnekokemus,
jota yleensa kutsutaan tunteeksi. Tunnereaktio syntyy ensin, tutkimusten mukaan noin 0,2
sekunnin kuluttua havainnosta. Tunnekokemus taas seuraa noin 0,2 sekunnin kuluttua
tunnereaktiosta. (Hiltunen 2011. 72.)

Aivojen alkukantaisin osa on aivorunko, joka ymparoi selkaytimen huippua. Tama aivojen
osa saatelee elaman perusasioita, kuten hengitysta ja elinten aineenvaihduntaa, seka
tavallisimpia liikkeita ja reaktioita. Aivorunko esiintyy kaikilla hermostoltaan vahankin kehit-
tyneilla elainlajeilla ja sen tehtava on yksinkertainen: pitda ruumis toiminnassa ja saada se
reagoimaan tavalla, joka on henkiinjgdmisen kannalta edullisinta. Alkukantaisimmasta
ldhtdkohdasta eli aivorungosta saivat alkunsa tunnekeskukset. Miljoonia vuosia myo-
hemmin tunnealueista kehittyivat ajattelevat aivot, joita kutsutaan neokorteksiksi eli uus-
aivokuoreksi. Ajattelevien aivojen kasvaminen tuntevista aivoista kertoo paljon jarkeilyn ja
tunteiden suhteesta: tunteet ovat huomattavasti ajatuksia vanhempia. (Goleman 1997, 27-
28.)

Meilld on kaksi mielta, yksi joka jarkeilee ja toinen joka tuntee. Ajattelu perustuu naiden
kahden pohjimmiltaan erilaisen tietdmistavan yhteistydhon. Ensimmainen, jarkeva mieli,
on yleensad ajatuksissamme etualalla: se hallitsee tietoisuutta, miettii, pohtii ja puntaroi.
Mutta sen rinnalla toimii toinenkin tietamisen tapa: impulsiivinen ja voimakas, mutta ajoit-

tain epajohdonmukainen — tunteva mieli. (Goleman 1997, 26.)

Sosiobiologien mukaan tunteet ohjaavat meitd, kun vastukset ja tehtavat ovat niin tarkeita,
etta niitd ei voi jattda pelkan jarjen varaan: vaaratilanteet, kipeat menetykset, sisukas
paamaaran tavoittelu vastoinkdymisistd huolimatta, puolisoon sitoutuminen, perheen hoi-
vaaminen. Kun paatoksen hetki tulee, tunteet merkitsevat aivan yhta paljon — ja usein

enemman — kuin jarkiperainen paattely. (Goleman 1997, 20.)

Tunteva mieli on paljon jarked nopeampi ja niinpa se ei pysty perusteelliseen, verkkaiseen
pohdintaan, joka on jarkevan mielen tunnusmerkki. Koska jarki on aina hiukan tunnetta
hitaampi, ensimmainen toiminta-impulssi uudessa tilanteessa tulee sydamesta eika paas-

ta. On kuitenkin my0s toisenlaisia tunnevasteita, jotka ovat ensireaktiota hitaampia; ne



kypsyvat ja hautuvat ensin ajatuksissa, jotka viimein johtavat tunteeseen. Tama toinen
tunteiden syntymekanismi on paremmin ihmisen hallinnassa, ja yleensa tiedostaa ajatuk-

set, joista tunne saa alkunsa. (Goleman 1997, 345.)

Kun syvennamme itsetuntemustamme, I6ydamme erittain keskeisen tarkean oivalluksen:
meidan tunteemme eivat ole me. Luulemme yleens3, ettd me ja tunteemme ovat sama
asia. Tama heijastuu kielessa, jota kdytdmme tunteistamme. Sanomme esimerkiksi "olen
vihainen”, "olen onnellinen” tai "olen surullinen” ikdan kuin vihaisuus, onnellisuus tai surul-
lisuus olisivat me itse tai meista tulisi yhta kuin ne. Mielen nakokulmasta tunteista tulee

koko eksistenssimme. (Tan 2012, 120.)

Tietoisen ldsndolon harjoituksen avulla voidaan saavuttaa siitym3a, jossa tunteet eivat
enaa ole eksistentiaalisia eli olemassaoloa koskevia ("mina olen”) vaan kokemuksia ("mi-
na tunnen”). Lopulta voi kdyda niin, ettd ihminen alkaa nahda tunteet yksinkertaisesti fyy-
sisind ilmidina. Tunteista tulee jotakin, mitd ihminen kokee kohossaan, joten sanonta "olen
vihainen” kuuluukin "koen vihaa kehossani”. Tama vaivihkaa tapahtuva siityma on aa-
rimmaisen tarkea, koska se tarkoittaa, ettd ihmisen on mahdollista tulla tunteidensa herra.
(Tan 2012, 120-121.)

"Ajatukset ja tunteet ovat kuin pilvia — jotkut kauniita, jotkut tummia — ja perusolemuk-
semme on kuin taivas. Pilvet eivat ole taivas; ne ovat taivaalla nakyvia ilmioita, jotka tule-
vat ja menevat. Samalla tavoin ajatukset ja tunteet eivat ole me itse; ne ovat vain mielen
ja kehon ilmioita, jotka tulevat ja menevat”

- Mietiskelytradition metafora, jonka oivallettua ihminen luo sisdisen muutoksen mahdolli-
suuden. (Tan 2012, 121.)

Ihmisen tietoisuus koostuu siis jarkeilevasta ja tunteilevasta mielesta. Molempien rooli
kokonaisuudessa on tarked mutta tietoisen I&sndolon saavuttamisen kannalta tulee sy-
ventya tunteilevan mielen toimintaan. Harjoituksen avulla voidaan saavuttaa tila, jossa
tunteet eivat kontrolloikaan ihmista ja nain saavuttaa syvempi tietoinen lasnaolo tahan

hetkeen.



2.2 Kuinka tunteet syntyvat

Tunteet koostuvat ajatuskimpuista, tuntemuksista, kehollisista aistimuksista ja toimin-
tayllykkeista (kuvio 1). Aivoilla on tarked osuus tunteiden synnyssa. Tunteet aktivoivat
lisdksi autonomista hermostoa saaden aikaan fysiologisia reaktioita kuten muutoksia sy-
damen sykkeessa, hengityksessa ja lihasjannityksessa. lhmisen tietoisuus omasta tunne-

tilasta syntyy vasta naiden fysiologisten reaktioiden myo6ta. (Goleman 1997, 33-35.)

Ajatukset
"Tam3 ei johda mihink3dan” ‘\\‘
. A
Keholliset aistimukset Tuntemukset
<€
Jannittyneet hartiat, > ”)annitys, huoli”
vatsan vaantely
v

\ Toimintayllytykset
Pako, sankyyn

rydmiminen, peittojen

alle hautautuminen

Kuvio 1. Kuinka tunteet syntyvat (Williams & Penman 2011, 32.)

Aivotoiminta antaa tunteille biologis-fysiologisen perustan. Tunne syntyy limbisen jarjes-
telman aktivoituessa ympariston arsykkeen tai ajattelutoiminnan seurauksena. Limbisen
jarjestelman mantelitumake vastaa erityisesti pelon ja vihan saatelysta, mutta vaikuttaa
myo6s muihin tunteisiin. Biologisesti tiedon katsotaan etenevan joko aivokuoren kautta
mantelitumakkeeseen, tai suoraa reittida mantelitumakkeeseen. Kun tieto kulkee aivokuo-
ren kautta, tunnetta pystytdan sdatelemaan, ja se on harkittu ja jasennelty. Yllattavissa
reaktioissa taas tieto kulkee nopeaa reittia suoraan mantelitumakkeeseen, jolloin tunteen
ilmaisemista ei valttamatta edes tiedosteta. Mantelitumakkeesta tieto etenee aivorunkoon,
johon kuuluu autonominen hermosto. Tama on tahdosta riippumaton, ja saatelee hormo-

nieritystd. Hormonit vaikuttavatkin limbisen jarjestelman ohella keskeisesti tunteen ilme-



nemiseen kehossa. Autonomisen hermoston parasympaattinen osa hallitsee elimistda
lepotilassa. Kehon energiavarastot tayttyvat esimerkiksi nukkuessa tai hengityksen hidas-
tuessa. Sympaattinen hermosto taas hallitsee aktiivisessa toiminnassa. (Goleman 1997,
33-50.)

Tunteiden syntyminen on siis monimutkainen prosessi, jossa mukana on ihmisen hermos-
to, aivot, mieli ja fysiologiset ominaisuudet kuten kuviosta 1. havainnollistaa. Vaikka ky-
seessd on monimutkainen prosessi ja monesti meissa saattaa tuntua silta, ettd olemme
tunteidemme vankeja niin ndin ei kuitenkaan ole. Me emme ole tunteemme - vaan jokai-
nen ihminen pystyy vaikuttamaan siihen, miten reagoi tunteiden heratessa. Ja tata kutsu-

taan tunnealyksi.

2.3 Tunneily

Tunnedly on kyky tarkkailla omiaan ja toisten tunteita ja emootioita, erottaa ne toisistaan
ja kayttda tatd informaatiota ohjaamaan omaa ajatteluaan ja toimintaansa. Tunnetaidot
eivat ole synnynnaisia lahjoja; ne ovat opittuja taitoja. (Tan 2012, 28.) Toisin sanoen tun-
netaidot ovat jotakin, mita voi tietoisesti hankkia harjoituksen avulla, josta yhtena esimerk-

kind Golemanin itsetuntemuksen opetusohjelman tarkeimmat osa-alueet.

+ lItsetarkkailu: omien tunteiden tarkkailu ja tunnistaminen; tunteiden nimeaminen;
ajatusten, tunteiden ja tekojen valisen eron ymmartaminen

+ Paatoksenteko: omien tekojen harkitseminen ja niiden seurausten ennakointi; tieto
siitd, johtaako paatokseen tunne vai jarki; naiden nakemysten soveltaminen esi-
merkiksi sukupuolielamaa ja huumeita koskeviin paatoksiin

+ Tunteiden hallinta; "sisdisen puheen” tarkkailu negatiivisten viestien, kuten omien
kykyjen vahattelyn huomaamiseksi; tunteiden syiden ymmartaminen (esimerkiksi
tuska, joka on syyna vihaan) keinot pelon, ahdistuksen, vihan ja surun hallitse-
miseksi

+ Stressinsieto: liikunnan, mielikuvien hallinnan ja rentoutustekniikoiden merkityksen
ymmartaminen

* Empatia: muiden nakokulman ja huolien ymmartdminen; muiden osaan asettumi-
nen; erilaisten ndkemysten hyvaksyminen

* Viestinta: taito puhua tunteista tarkasti; hyvan kuuntelun ja tehokkaan kyselemisen
kyvyt; muiden tekojen ja sanojen erottaminen omista reaktioista; oman nakokan-
nan ilmaisu syyttelyn sijasta

* Avoimuus: avomielisyyden arvostaminen ja luottamuksen rakentaminen ihmissuh-
teissa; kasitys siita, koska salaisimmat tunteensa uskaltaa paljastaa

* Nakemys: oman tunne-elaman ja tunnereaktioiden sdannénmukaisuuksien huo-
maaminen; vastaavien saannonmukaisuuksien huomaaminen muissa.

+ lItsensa hyvaksyminen: kunniantunto ja positiivinen omakuva; omien heikkojen ja
vahvojen puolien ymmartaminen; kyky nauraa itselleen

» Vastuuntunto: vastuun ottaminen; omien paatdsten ja tekojen seurausten ymmar-
taminen; omien tunteiden ja mielialojen hyvaksyminen; sisukkuus ja luotettavuus

+ Paattavainen esiintyminen: oman kannan ja tunteiden esittdminen ilman vihaa tai
passiivisuutta

+ Ryhmadynamiikka: yhteistyokyky; tieto miten ja milloin johtaa, milloin seurata



» Ristiriitojen ratkominen: reilun pelin sdanndt suhteessa muihin lapsiin, vanhempiin
ja opettajiin; "kaikki voittavat” —kompromissimallin sisaistaminen.

Goleman (1999, 42-43) luo tunnealyyn erittdin hyddyllisen rakenteen jakamalla sen henki-
I6kohtaisiin ja sosiaalisiin taitoihin. Henkildkohtaisiin taitoihin lukeutuvat itsetuntemus, it-

sehallinta ja motivaatio kun taas sosiaalisia taitoja ovat empatia ja sosiaaliset kyvyt.

Henkilokohtaiset taidot
N&mé taidot mééréévét, kuinka hyvin tulemme toimeen itsemme kanssa

Itsetuntemus
Tieto omista tunnetiloista, mieltymyksisté, voimavaroista ja vaistoista
+ Tietoisuus omista tunteista: omien tunteiden ja niiden vaikutusten tunnistaminen
+ Itsearviointi: kasitys omista rajoista ja vahvoista puolista
* Itseluottamus: varmuus omasta arvosta ja patevyydesta
Itsehallinta
Omien tunnetilojen, mielihalujen ja voimavarojen séétely
+ Itsekuri: Haitallisten tunteiden ja mielihalujen hallinta
* Luetettavuus: rehellisuus ja ammattietiikan noudattaminen
* Tunnollisuus: vastuun kantaminen omasta toiminnasta
» Joustavuus: muutoksiin sopeutuminen
* Innovatiivisuus: luonteva ja avoin suhtautuminen uusiin ajatuksiin, nakdkulmiin ja
tietoihin
Motivoituminen
Tunneominaisuudet, jotka ohjaavat tai helpottavat pddméérien saavuttamista
* Kunnianhimo: halu kehittya tai pyrkia yha parempiin suorituksiin
+ Sitoutuminen: ryhman tai organisaation paamaarien omaksuminen
+ Aloitekyky: valmius tarttua tilaisuuteen
»  Optimismi: into pyrkia kohti paAamaaria esteista ja takaiskuista huolimatta

Sosiaaliset taidot
N&mé taidot mééréévét, kuinka hyvin tulemme toimeen toisten kanssa

Empatia
Taju muiden tunteista, tarpeista ja huolenaiheista
* Muiden ymmartaminen: toisten tunteiden ja nakokulmien ymmartaminen ja niista
valittdminen
* Muiden kehittdminen: muiden kehitystarpeiden huomaaminen ja heidan kykyjensa
edistaminen
+ Palvelualttius: asiakkaiden tarpeiden ennakointi, tunnistaminen ja tayttdminen
* Moninaisuuden hyvaksikaytto: tavoitteisiin pyrkiminen erilaisten ihmisten avulla
* Yhteisotuntuma: tietoisuus ryhman tunnevirtauksista ja valtasuhteista

Sosiaaliset kyvyt
Taito saada aikaan haluttuja reaktioita muissa
* Vaikuttaminen: tehokkaiden suostuttelutapojen kaytto
+ Viestinta: avoin kuunteleminen ja vaikuttavien viestien lahettdminen
+ Ristiriitojen hallinta: erimielisyyksien sovittelu ja ratkominen
+ Johtajuus: ihmisten ja ryhmien innostaminen ja ohjaaminen
*  Muutosvalmius: muutosten alullepano ja hallinta
* Suhteiden solmiminen: hyddyllisten ihmissuhteiden luominen ja vaaliminen
* Yhteistyo: tyoskentely muiden kanssa yhteisten paamaarien hyvaksi
+ Tiimityotaidot: synergian luomien yhteisia paamaaria tavoiteltaessa



Ollakseen hyva omien ja muiden tunteiden kasittelija, ihmisella pitéa olla tunnealya, joka
koostuu tunteiden tunnistamisesta, ajattelun tukemisesta tunteiden avulla, tunnetiedon
analysoinnista ja ymmarryksesta seka tunteiden saatelysta. Ideana on, ettd ihnmisen pitaa
ensin tunnistaa omat tunteensa ja niiden syyt, ennen kuin han pystyy saatelemaan tuntei-
taan. (Hiltunen 2011. 97). Tunteita ja sita kautta itseaan hallitsemalla voidaan paasta 1a-

hemmaksi onnellisuutta, jota k3sittelen seuraavassa kappaleessa.

2.4 Onnellisuus

Onnellisuus saa aikaan toimintaa aivokeskuksessa, joka vastustaa kielteisia tunteita ja
lisaa kaytettavissa olevan energian maaraa; lisaksi se vaimentaa keskuksia, jotka liittyvat
huolestumiseen. Varsinaisia fysiologisia muutoksia ei esiinny, ellei sellaiseksi lasketa le-
vollisuutta, joka saa kehon toipumaan tavallista nopeammin kiihkeiden tunteiden biologi-
sista vaikutuksista. Onnen tunne rentouttaa koko kehon ja antaa tarmoa ja virkeytta tyds-

kennella paamaarien saavuttamiseksi. (Goleman 1997, 24.)

Onnellisuus ei ole jotakin, mihin pyritdan; se on jotakin, mika sallitaan. Kun mieli on sa-
malla kertaa tyyni ja selked, onnellisuus heraa spontaanisti. Voidaan siis sanoa, etta on-

nellisuus on mielen oletustila. (Tan 2012, 50-51.)

Kaikkein merkittavintd on ehka, ettd tunneadly mahdollistaa taidot, jotka auttavat meita
luomaan olosuhteet omalle kestavalle onnellisuudellemme. Matthieu Ricard maarittelee
onnellisuuden olevan “hankittua sisaista rikkautta, joka piilee eldmamme joka hetkessa ja
joka sailyy elamaamme viitoittavista vaistamattomistd sattumuksista huolimatta... hyvaa
oloa, joka syntyy mielen ollessa poikkeuksellisen tasapainoinen ja tyyni. Se ei ole sidok-
sissa toimintaan, se on “olemisen tila”, syva tunnepohjainen tasapaino, joka johtuu siita,

etta ymmarramme mielemme toimintaa hienovireisesti.” (Ricard 2004, 67.)

Onnellisuus on taito, jota voi harjoitella. Tama harjoittelu alkaa siita, ettda syvennymme
mieleemme, tunteisimme ja tapaamme kokea ilmi6ta, mika sitten mahdollistaa sellaiset
harjoitukset, jotka maksimoivat sisdisen hyvinvointimme syvalla tasolla ja luovat meihin
kestavaa onnellisuutta ja myoétatuntoa. Onnellisuus on mielen oletustila. Kun mieli muuttuu
tyyneksi ja selkedksi, se palaa oletustilaansa, ja se oletustila on onnellisuus. (Tan 2012,
33-50.)

Mainonnassa tukeudutaan tunteiden tarttuvaan ominaisuuteen. Kun tuote esitellaan ilois-
ten ja selvasti onnellisten ihmisten joukossa tai kayttdmana, saadaan aikaan positiivinen

tunne-elamys, jonka toivotaan johtavan tuotteen hankintaan. (Hiltunen 2011. 85.)



Yuval Noah Harari antaa mielipiteitd jakavan vaittdman kirjassaan A Brief History of Hu-
mankind. Hararin mukaan onnellisuus on yksilon sen hetkisen tilanteen harhaluulo, jota
voi hallita keraamalla ihmisia ymparille, jotka elavat samassa harhaluulossa kuin itse. Tal-
16in yksild voi vakuuttaa itselleen, ettd hdnen omalla elamalla on tietty merkitys, joka joh-
taa sisaisen onnellisuuteen ja mielihyvaan (Harari, 2011. 438-439). Hararin toinen mielen-
kiintoinen vaittdma on, ettd onnellisuuden vastakohta on riittdmattémyyden ja tylsyyden

tunne.

Tunnetaitojen perusteista on merkittavasti hyétya tydelamassa silla se kattaa toisten tun-
teiden ymmartamisen, ristiriitojen ratkaisemisen hillitysti ja virtaukseen paasemisen tyo-
tehtavan aikana. Johtajuus ei ole hallitsemista vaan muiden suostuttelua tyoskentelemaan
yhteisen paamaaran eteen. Urakehityksen kannalta taas on ehdottoman tarkedd ymmar-
tad omat syvimmat tunteensa siita, mita tekee ja tietaa, millaisia muutoksia vaatisi tyon

muuttamiseen vielakin tehokkaammaksi.

2.5 Tunnealy tydoelamassa

Tybeldman sadanndt ovat muuttuneet. Ihmisia arvioidaan uuden mittapuun mukaan ja
enaa eivat riita alykkyys, tietotaito ja se mitd koulussa opimme, vaan tarvitsemme myos

kykya tulla toimeen itsemme ja toisten kanssa. (Goleman 1999, 15.)

Tyodymparistdéssa tunnedly mahdollistaa kolme tarkeaa taitoryhmaa: loistavan tydsuorituk-

sen, erinomaisen johtajuuden ja kyvyn luoda onnellisuuden olosuhteet. (Tan 2012, 30.)

Tunnetaidot ovat kaksi kertaa tarkeampi tekija hyvassa suorituksessa kuin pelkka aly ja
asiantuntemus. Tunnealy tekee ihmisista parempia johtajia. Useimmat meistd ymmartavat
taman intuitiivisesti sen jokapaivaisen kokemuksen perusteella, mita meilld on vuorovaiku-
tuksesta niiden kanssa, joita johdamme, ja niiden, jotka johtavat meita. (Goleman 1997,
Liite B.)

Ihmisen tunnedly tarkoittaa hdnen mahdollisuuksiaan oppia kaytannon kykyja, jotka pe-
rustuvat tunnedlyn viiteen osa-alueeseen: itsetuntemukseen, motivoitumiseen, itsehallin-
taan, empatiaan ja ihmissuhteiden hoitoon. lhmisen tunnetaidot kertovat, kuinka suuri osa
naistd mahdollisuuksista on jalostunut tyoelamassa hyodylliseen muotoon. Esimerkiksi
osaava asiakaspalvelu on tunnetaito, joka perustuu empatiaan ja luotettavuus taito, joka

perustuu itsehallintaan. (Goleman 1999, 40.)



2.6 Johtajuus

Johtajuus on kykya saada johdettavina olevat ihmiset toimimaan asetetun paamaaran
hyvaksi. Johtaja voi taysin onnistua tehtdvassaan vain siina tapauksessa, etta johtajuus
muodostuu luottamukselliseksi yhteistoiminnaksi hanen ja hanen alaistensa valilla. Johta-
juus pyrkii luomaan esimiesten ja alaisten valille luottamukselliset suhteet ja mydnteisen
vuorovaikutuksen virtauksen, joiden varassa voidaan aikaansaada yhteisbymmarrykseen

ja yhteistoimintaan perustuva me-henki. (Rautavaara 1959, 1-4.)

Tunnetaitoja vaaditaan siis johtajalta merkittdva maara. Tunnealy mahdollistaa tallaiset
huippusuoritukset, joten on aivan jarkeenkdypaa, etta siitd on eniten taloudellista hyotya
juuri ylimmassa johdossa. Koska johtoportaan paatoksilla on laajat taloudelliset seurauk-
set, se n ammattitaito vaikuttaa organisaation tulokseen enemman kuin lattiatason tyolai-
sen huippuosaaminen. Goleman kertoo menestyksen kannalta tarkeimpien tunnetaitojen
olevan aloitekyky, kunnianhimoisuus ja joustavuus, vaikuttaminen, johtajuus ja yhteis6tun-

tuma, empatia, itseluottamus ja muiden kehittdminen. (Goleman 1999, 53.)

Yksittaiset tunnetaidot eivat viela riitd. Huippuosaajat tarvitsevat paljon erilaisia taitoja
yhden tai kahden kyvyn sijaan. David McClelland havaitsi, etta tahdet eivat ole lahjakkaita
vain parissa kolmessa asiassa, esimerkiksi aloitekyvyssa tai suostuttelussa — heilld on
vahvoja alueita koko kirjon leveydelta ja kaikilta tunnedlyn osa-alueilta: itsetuntemuksen,
itsehallinnan, motivoitumisen, empatian ja sosiaalisten kykyjen alalta. (Goleman 1999,
55.)

Tunnetaitoisuudesta on selvaa taloudellista hydtyd ja tunnetaidottomuudesta selvaa ta-
loudellista haittaa — mik& vaikuttaa myos alaisten viihtyvyyteen ja sita kautta nayttaytyy
myos tyontekijoiden vaihtuvuutena. Joustava johtaminen, kyky tyoskennella eri tavoilla ja
erilaisten ihmisten kanssa organisaation kaikilla tasoilla aina katutason myyntiedustajasta
sikariportaaseen asti, vaatii empatiaa ja tunteiden hallintaa. Johtajan taytyy pystya muut-

tumaan ja oppimaan. (Goleman 1999, 56-58.)

Golemanin esittama lista Menestyneiden ja epaonnistuneiden johtajien valilla. (Goleman
1999, 58-59.)

- Itsekuri: Urallaan epaonnistuneet johtajat olivat huonoja sietamaan paineita seka taipu-

vaisia synkkyyteen ja vihanpurkauksiin. Menestyneet johtajat olivat itsevarmoja, kestivat



paineita hyvin ja pystyivat pitamaan paansa kylmana, minka vuoksi heihin saattoi luottaa
tukalassakin tilanteessa.

- Tunnollisuus: Epaonnistujat asettuivat takaiskujen ja kritiikin seurauksena puolustuskan-
nalle — kielsivat virheensd, salailivat niiden seurauksia tai yrittivat vierittdd syyn muiden
niskoille. Menestyneet kantoivat vastuunsa myontamalla virheensa, ryhtymalla toimiin
tilanteen korjaamiseksi ja jatkoivat tyotaan sen sijaan etta olisivat jaaneet marehtimaan
tapahtunutta.

- Luettavuus: Epaonnistujat olivat yleensa lilan kunnianhimoisia, hanakoita pyrkimaan
eteenpain muiden kustannuksella. Menestyjilla oli korkea ammattietiikka ja he kantoivat
huolta alaistensa ja tyotoveriensa tarpeista samoin kuin ty6tehtdvan asettamista vaati-
muksista. Vaikutuksen tekeminen pomoon oli heille toissijaista.

- Sosiaaliset kyvyt. Epaonnistujat eivat olleet kovinkaan empaattisia eivatka herkkia, min-
ka vuoksi he vaikuttivat tylyilta, ylimielisilta tai pelottavilta. Jotkut saattoivat ajoittain olla
ylen ystavallisia ja vaikuttaa myotatuntoisilta, mutta heidan empaattisuutensa oli pelkkaa
ulkokuorta. Menestyjat olivat empaattisia ja herkkia ja kayttaytyivat tahdikkaasti seka
ylempidan ettd alempiaan kohtaan.

- Suhteiden solmiminen ja moninaisuuden hyvaksikayttd: Epaonnistajat eivat karkeutensa
ja lapinakyvan nuoleskelunsa vuoksi pystyneet luomaan Kkiinteita, kaikkia osapuolia hyo-
dyttavaa yhteistoimintaverkkoa. Menestyjat arvostivat muita enemman ihmisten erilaisuut-

ta ja tulivat toimeen kaikenlaisten ihmisten kanssa.

Tutkimus tehtiin ensimmaista kertaa 1980-luvun alkupuolella Center for Creative Lea-
dershipsissa ja sitd tdydennettin vuonna 1996 haastattelemalla kuuttakymmentékahta
johtajaa viidestatoista ylikansallisesta Fortune 500 —yhtidstd Pohjois-Amerikassa tai vas-
taavista yhtidistd kymmenessad Euroopan maassa. (Brittain Leslie J. & Van Velsor E.
1996).

Tunteet ovat tdrked muistin tuki. Ihmisen muisti on huono hahmottamaan yksityiskohtia,
ne unohtuvat helposti ajan mittaan. Mutta samalla tavalla kuin opitut liikeradat, tunteet
jaavat ihmisen muistiin paljon paremmin. Emme valttdmattd muista, mika hotellihuoneen
numero oli lomalla viime vuonna, mutta muistamme hyvin miltd tuntui astua aamuaurin-
koon, kun [ampo tulvi jaseniin ja rauhallinen aamiainen odotti. Hyva markkinoija ja palvelu-
tuotteen kehittdja osaa vaikuttaa naihin tunteisiin. Jos ihmiselle on onnistuttu luomaan
askeisen kaltainen tunne-elamys hotellin aamusta, on varsin todenndkdista, etta han valit-
see hotellin toisenkin kerran. (Hiltunen 2011. 84-85.)



Tunnedlya kehittdmalla pystytddn parantamaan johtamiseen tarvittavia ominaisuuksia.
Johtaminen etenkin ravintola-alalla on hyvin paljon ihmisten johtamista ja talldin tun-

nealysta on merkittavasti hyotya.



3 Johtamisen erityispiirteet

Johtamisen avulla pystytddn ohjaamaan joukko ihmisid yhteisen pddmaaran tavoitta-
miseksi. Johtamistyylejd on hyvin erilaisia ja seuraavaksi tutustutaan erilaisiin tapoihin

johtaa ja pohditaan niiden heikkouksia ja vahvuuksia.

3.1 Mita johtaminen on?

Johtaminen on ihmisten ohjaamista johtajan tahdon mukaiseen suuntaan. Maaritelmassa
johtamisen kohde on ihmiset. Johtajan tyolla on tarkoitus saada joukko ihmisia toimimaan
siten kuin johtaja haluaa. Johtaja saattaa haluta organisoida yrityksen uudestaan tai ra-
kentaa yrityskauppaa tai muuta jarjestelya. Silloin johtamistoiminta lopulta tahtaa raken-
teiden muuttamisen. Kuitenkin vain ihmiset voivat toteuttaa johtajan tahdon uudesta orga-
nisaatiosta. Nain ollen myos rakenteisiin kohdistuva johtaminen viime kadessa toteutuu tai
on toteutumatta ihmisten toiminnan seurauksena. Koska kyse on vuorovaikutusprosessis-
ta ihmisten valilla, johtamisen hyvyys tai huonous on seurausta siita, kuinka hyvin tuo vuo-
rovaikutus saadaan toimimaan. Vuorovaikutuksen arvioijina ovat paitsi johtaja itse ja ha-

nen mahdollinen esimiehensa, myos alaiset ja muut sidosryhmat. (Hiltunen 2011. 33.)

Tahdonmuodostuksen taustalla on paatoksenteko, joka on valintaa vaihtoehdoista. Jotta
vaihtoehdoista voisi valita, ne pitdd arvottaa. Arvottamisessa voi kayttda apuvalineena
tietoa ja intuitiota. Intuitio on elaman aikana keraantyneen kokemusvaraston kayttamista
paatoksenteon tukena. Intuitio on siis viisaasti kaytettyna korvaamaton apuvaline johtami-

sessa. Intuitiota voi, ja sita pitaa kehittaa. (Hiltunen 2011. 68.)

Kun yritysten puitetekijat 1ahestyvat toisiaan, yritysten pitdd etsid erottavuutta. Parhaiten
erottavuuden saa aikaan paremmalla palvelulla, joka taas edellyttad laadukasta johtamis-
ta. Tyontekijan vaihtuminen on kallista — ja vaihdon yhteydessa katoava osaaminen viela

kallimpaa. Hyvalla johtamisella vaihtuvuutta saadaan pienennettya. (Hiltunen 2011. 29.)

Johtajuudessa ovat avainasemassa sosiaaliset ihmisten valiset suhteet. Tarvitaan kiinnos-
tusta siihen, mita ihmiset tekevat ja kuinka heita voidaan auttaa kehittymaan. Alaiset opet-
tavat johtajuutta, kun oppi halutaan ottaa vastaan. Tieto ja kokemus auttavat johtajaa,
mutta niille on vaikea asettaa maaravaatimuksia. Itsereflektio, omien kokemusten ja tun-
teiden tarkastelu on joka tapauksessa johtajalle tarkea kehittymisen keino. Toisaalta johta-

juus ei ole kulutustavaraa. Hyviin alaistaitoihin kuuluu aktiivinen ja luova toiminta, ja johta-



juus pikemminkin tukee ja avustaa alaisia, jotka toimivat omien monipuolisten tavoit-
teidensa mukaisesti. (Aaltio 2008. 9.)

Palvelualalla johtamisen merkitys on suuri. Asiakas on kosketuksissa suureen joukkoon
yrityksen tyontekijoita, ja saa hyvan tai huonon palvelukokemuksen kaikkien kohtaamien-
sa ihmisten perusteella. Yksi huonosti motivoitunut ravintolan tai hotellin tyontekija voi
pilata asiakkaan muuten hyvan elamyksen. Palvelukokemuksen laadun ratkaisee se,
kuinka hyvin palveluhenkildkunta on motivoitunut. Motivaatioon pystytdan vaikuttamaan
johtamisen laadulla. Ihminen arvostaa tyOpaikassaan useiden tutkimusten mukaan paitsi
hyvaa palkkaa, olosuhteita ja etuja, ennen kaikkea hyvaa esimiesta. Keskeisin tyopaikan

jattamisen syy ei yleensa ole tydpaikka sindnsa vaan esimies. (Hiltunen 2011. 19.)

Johtajat ja etenkin kokemattomat johtajat saattavat tehda virhearvion ajatellessaan, etta
kaikki ihmiset suhtautuvat elamaan samalla tavalla kuin he. Kaikki mittaavat arvoa rahas-
sa, tehokkuudessa ja tuloksissa. Kaikki suhtautuvat tyohon vakavasti, sitoutuen ja kaik-
kensa sen eteen antaen. Motivaatio tulee henkilokohtaisesta menestymisesta ja urakehi-
tyksesta. liman johdon tulosnadlkda ja menestystahtoa yritys ei parjaad mutta johtajan tulee
ymmartaa, etta kaikki inmiset eivat ajattele samalla tavalla. He eivat arvosta kenties tyds-
sdan muuta kuin sita, ettd siitd kohtuullisesti suoriutumalla saa jokapaivaisen elantonsa.
Ja mika johtajien kannalta hammastyttdad — monet mittaavat elaman arvoja muussakin
kuin rahassa. Tallainen kulttuurien yhteentdrmays johtajan ja johdettavien valilld aiheuttaa
vaistamatta konfliktin. Kun johtaja luulee, ettd hanen alaisensa nakevat maailman saman-
laisena kuin han itse, han ottaa helposti aivan vaarat johtamiskeinot kayttoon. (Hiltunen
2011. 23.)

3.2 Johtaminen ja tunteet

Meilld on taipumus ajatella, ettd ihminen on rationaalinen toiminnassaan. Monet liikkeen-
johdon teoriat ja esimerkiksi kannustepalkkausjarjestelmat perustuvat ajatukseen, etta
ihminen toimisi kaikissa tehtavissdan omalta kannaltaan jarkevimmalla tavalla. Se ei pida
paikkansa. Tunteet ja vaistot ohjaavat ihmisen kayttaytymistd huomattavasti enemman
kuin kuvittelemme. Esimerkiksi oman asunnon ostamisen kohdalla useimmiten paatods
tehdaan tunteiden perustella eika niinkaan sijoituskohteen tuottavuuden perusteella. (Hil-
tunen 2011. 71.)

Johtamisen haasteena on synnyttdd ihmiselle sellainen tydymparistd ja —olosuhteet, etta

mielihyvan kokemus syntyisi. Sellaiset ihmiset, jotka tuntevat mielihyvaa tyossaan, ovat



tuottavampia, innovatiivisempia ja kaikin puolin toiminnaltaan parempia kuin ne, jotka viet-

tavat paivansa paaosin negatiivisten perustunteiden vallassa. (Hiltunen 2011. 86-87.)

Jotta voisi hallita omia tunnetilojaan, pitda pystya analysoimaan, mista tunnetila aiheutuu.
Erityisen vaikeaa on tunnetilojen ja niiden aiheuttajien tunnistaminen toisesta ihmisesta.
Juuri tdma ominaisuus on hyvan tunnejohtajan vahvuus. Hyva tunnejohtaja tietaa, mitka
ovat ihmisen perustunteet ja minkalaisista kokemuksista ne aiheutuvat. Sen lisdksi han
seuraa aktiivisesti ihmisten toimintaa ja tunneilmaisuja seka yrittaa tunnistaa syy- ja seu-
raussuhteita osatakseen reagoida oikealla tavalla ihmisten tunneilmaisuihin ja kayttayty-
miseen. Lisaksi hyva tunnejohtaja analysoi koko ajan omia tunteitaan ja niiden synnytta-

maa kayttaytymista. (Hiltunen 2011. 98.)

Tunteiden saatelyn tarkoituksena johtamistilanteissa on estaa tilanteen ajautuminen um-
pikujaan, esimerkiksi hedelmattomaan aggressiiviseen Kkiistelyyn. Toisaalta taitavalla
omien tunteiden saatelylla ja toisen osapuolen tunnereaktioiden tunnistamisella hyva joh-

taja voi synnyttaa ja vahvistaa alaisen sitoutumista ja motivaatiota. (Hiltunen 2011. 99.)

Tunnereaktion aiheuttaneen tilanteen luonteen muuttaminen toteutuu esimerkiksi tilan-
teissa, joissa alaisen tai neuvottelukumppanin aggressiiviseen lahestymiseen vastataan
hymylla ja ystavallisyydella. Eli yritetddn muuttaa tilanne vihaa puhkuvasta hyokkayksesta
leppoisaksi tai vahintaan asialliseksi keskusteluksi. Joskus se onnistuu, joskus ei. (Hiltu-
nen 2011. 100.)

Kaikki ihmiset eivat ole valmiita kovinkaan herkasti kertomaan tunteistaan. Jotkut eivat
myoskaan pysty niita tunnistamaan. Silloin lienee paras tapa se, etta johtaja yrittaa ym-
martdad omien tunnekokemustensa kautta alaisten, esimiesten ja muiden sidosryhmien
tunnetiloja, niiden syita ja seurauksia. Ja sitten vain pitda sopeuttaa oma toiminta parhai-
ten tilanteeseen sopivaksi.

Jotakin yleisia neuvoja tunteiden johtamiseen:

- Viesti ja vuorovaikuta koko ajan, ala vetaydy.

- Anna aikaa tunteille.

- A4 tuputa faktoja silloin, kun ihminen tarvitsee tunneviesteja

- Yritda ymmartaa ihmisten tunnetiloja, ole empaattinen

- jos negatiiviset tunnetilat kroonistuvat, tee henkiloratkaisuja

(Hiltunen 2011. 102).



Paras neuvo alaisen tunteiden ymmartamiselle on yksinkertaisesti kysya hanelta, milta
hanesta tuntuu. Ja kertoa itse seka miten asiat ovat ettd myos miltd ne tuntuvat. (Hiltunen
2011.104.)

3.3 Yrityksen menestyminen ja johtamisen yhteys.

Oikeanlainen johtaminen luo mahdollisuuden yrityksen menestymiselle. Haasteena on,
etta erilaisia johtamistyyleja on lahes yhta paljon kuin on johtajia. Lisaksi johtamisessa

taytyy ottaa huomioon eri liiketoiminnan alojen tuomat vaikutukset.

Case Sir Richard Branson

— yksi maailman parhaimmista johtajista

On liikemies, joka tunnetaan Virgin-brandistaan. Sir Richard Bransonin filosofia on, etta
jos tydntekijat ovat onnellisia, asiakkaat seuraavat. Joustavuus, vuosiloma, bonus, koulu-
tus ja autonomia ovat asioita, joiden avulla Branson pyrkii pitdmaan tyontekijansa onnelli-
sina. Han antaa tyontekijbille vapautta ja vastuuta isoissa projekteissa ja uskoo heidan
paatoksiinsa. Hanen mukaansa, kun johto luottaa tyontekijoihinsa ja antaa heille mahdolli-
suuden tehda tarkeitd ratkaisuja, tyontekijat tuntevat suurempaa vastuuta brandista ja
tunnistavat, ettd heidan tyonsa on tarkeaa. Tama merkitsee sita, etta tuottavuus kasvaa
merkittavasti ja ettd jokainen tydntekija tuntee itsensa entistd omistautuneemmaksi bran-
dille. (llitalehti, 2015.)

Case Steve Jobs

— yksi maailman huonoimmista johtajista

Oli yksi tietotekniikkayhtid Applen perustajista ja yhtién toimitusjohtaja. Han ehti myos
perustaa animaatiostudio Pixarin, jonka Disney osti vuonna 2006. Luonteeltaan Jobs oli
ailahteleva, intohimoinen ja karismaattinen mutta hantad kuvailtiin tydnarkomaaniksi, visi-
onaariksi ja vaativaksi johtajaksi. Han sai usein asiat sekasortoon mutta siitd syntyi upeita
tuotteita. Hanen epakunnioittava asenne jarjestelmaa kohtaan oli ominaisuus, jolle hanen
suurimmat voittonsa perustuivat. Han pystyi suunnittelemaan tuotteita, joista muut eivat
osanneet uneksiakaan. Jobs nosti Applen 14 vuodessa maailman toiseksi arvokkaimmak-
si yhtidksi. (Kauppalehti 2011.)



Case Henry Ford

- "Jos olisin kysynyt asiakkailta mitd he halusivat olisi vastaus ollut nopeampia hevosia"

Oli Ford Motor Companyn perustaja ja ensimmaisia, joka otti kayttdon kokoonpanolinjat
autojen massatuotannossa. Tama ei johtanut pelkdstdan vain vallankumoukseen teolli-
suustuotannossa vaan vaikutti myos merkittdvasti moderniin kulttuuriin. Ford ymmarsi,
etta saadakseen riittdvasti ammattitaitoista, sitoutuneita ja motivoitunutta tydvakea hanen
taytyi kehittdd kannustimia. Han loi kelvolliset tydolosuhteet ja lupasi tydlaisilleen palkan,
joka oli yli kaksinkertainen vallitseviin autoteollisuuden palkkoihin verraten. Kyse oli hanen

mukaansa voiton osittamisesta myos tyoportaalle. (Ford 1922.)

WHY = The Purpose
What is tour cause? What do you believe?

Apple: We believe in challenging the status quo and
doing this differently

HOW = The Process
Specific actions taken to realize the Why.

Apple: Our products are beautifully designed and easy
to use

WHAT = The Result
What do you do? The result of Why. Proof.

Apple: We make computers

Kuvio 2. Kultaisen ympyran konsepti (Sinek 2009, 37.)

Simon Sinek on tutkinut menestymista eri viitekehyksin ja esittda kultaisen ympyran avulla
hanen johtopaatoksensa inspiroivasta johtamisesta (kuvia 2). Ihmiset, yritykset ja yhteisot,
jotka aloittavat ympyran keskeltéd vastaamalla kysymykseen "miksi” ja sitd kautta siirtyvan
kohti ulkoreunaa niin heilld on suurimmat mahdollisuudet menestymiseen. Hanen havain-
tojensa mukaan liilan moni aloittaa kahdesta ulkopuolisesta reunasta pohtimatta koskaan
sisinta lainkaan. (TED, 2009.)



Johtamistyyleja on hyvinkin erilaisia ja kussakin tyylissa on heikkouksia ja vahvuuksia.
Olipa kyse Henry Fordin rajut sdannét (kuten sosiaaliosaston saannét, jotka kielsivat juo-
pottelun, uhkapelin sekd perheeseen ja lapsiin kohdistuvien rahallisten velvollisuuksien
laiminlydnnin), Jobsin pistelids ja riitaisa tyyli tai Bransonin lempeé ja avoin ote niin kukin
tyyli voi johtaa menestymiseen ja jopa vallankumoukseen. Yhdistavana tekijana esimer-
keissd on kunkin henkilén vahva tietoisuus omasta sisdisestd syysta ja uskomuksesta,
jonka kautta he ovat lahteneet rakentamaan liiketoimintaansa. Taman vahvaa itsetunte-

musta vaativa ominaisuus on johtanut heidat menestymiseen.



4 Kvalitatiivisen tutkimuksen toteutus

Taman opinnaytetydn tutkimusosuus tehdaan kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen
avulla. Hirsjarvi & Remes & Sarajarvi (1997, 156-157) kuvaavat kvalitatiivista tutkimusta
vertailemalla sita kvantitatiivisiin tietoihin. Elamassa haluamme vastauksen kysymyksiin,
kuten kuinka paljon, kuinka usein ja miten kaukana. Tallaisten kvantitatiivisten vastausten
lisaksi tarvitsemme tietoa jota ei voi mitata maarallisesti. Hirsjarven ym. (1997, 157.) mu-
kaan "lahtokohtana kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on todellisen elaman

kuvaaminen”.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritdan saamaan mahdollisimman monipuolinen vastaus,
ja lahtdékohtana on 16ytaa tai paljastaa uusia tosiasioita, eikéd niinkdan vahvistaa jo ole-
massa olevia vaittamia. (Hirsjarvi ym. 1997, 157.) Tutkimusta tehtdessa oleellista on ky-
sya, mikd on totuus? Tarkeinta ei ole milld menetelmalla paastdan ldahemmaksi totuutta,

vaan tavoite on paasta niin lahelle kuin mahdollista. (Metsamuuronen, 2006, 81.)

Laadullista tai kvalitatiivista tutkimusta on vaikea maaritelld, koska silla ei ole selkeaa teo-
riaa, johon se perustuu. Kvalitatiivinen tutkimus ei myoskaan tunne taysin omia metodeja
tutkimuskaytantéjen suhteen. (Denzin & Lincoln, 2000, 3.) Mikali kvalitatiivisessa tutki-
muksessa nojaudutaan ajatukseen, jossa tyypillisesti on menetelty tietylla tavalla, on ai-

heeseen perehdytty vain kapeasti. (Metsamuurainen, 2006, 158.)

Tuomen ja Sarajarven (2003, 19) mukaan laadullisen tutkimuksen yksi kulmakivistd on
havaintojen teoriapitoisuus. Talla he tarkoittava sita, millainen yksilon kasitys ilmiosta on
ja miten kaytetyt valineet ja ilmidlle annetut merkitykset vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin.
Tama tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa ei kaytetd puhtaasti objektiivista tietoa, vaan tutki-

ja itse paattdd oman ymmarryksen kautta mista tutkimuksessa on kyse.

Valitsin haastattelututkimuksen muodoksi teemahaastattelun, koska se parhaiten sopii
viitekehykseeni. Teemahaastattelu on keskustelunomainen haastattelumenetelma mutta
siind on enemman ennalta maariteltyd rakennetta kuin avoimessa haastattelussa. Tee-
mahaastattelu ei kuitenkaan ole yhta strukturoitua kuin esimerkiksi lomakehaastattelu, el
vaikka aihepiirit ovat ennakkoon maariteltyja, niiden esittamiselle ei ole tiukkaa jarjestysta.
Tutkimustyyli on usein aikaa vievaa ja edellyttaa huolellista valmistautumista ja suunnitte-
lua. Haastattelu voi myos sisaltéa paljon virheita silla vastaukset eivat liity mihinkaan tiet-
tyyn tietoperustaan. Tdma haastattelumuoto antaa kuitenkin mahdollisuuden haastatteli-

jan ja haastateltavan valiselle monipuoliselle vuorovaikutukselle (Hirsjarvi ym. 1997, 201-



202.) Halusin luoda haastatteluympariston, joka mahdollistaisi avoimen, turvallisen ja roh-
kean mielikuvan. Tasta syystd muun muassa haastateltavien nimet ja yritykset pysyvat

salaisina. Koin, etta talla tavoin paasen parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen.

4.1 Haastatteluprosessin kuvaus

Valitsin haastateltavikseni viisi ravintola-alan yrittajaa, joka kukin edustaa hyvin omanna-
koista yritystoimintaa. Kaikkia yhdistda vahva konseptuaalinen ajattelu eli heidan yrityksil-
I1d4n on vahva nakokulma, luonne ja tarkoituksensa. Jokainen yrittdja on erikoistunut jo-
honkin tiettyyn tuotteeseen ja luoneet sen ymparille konseptinsa avulla tunnistettavan ja

kilpailukykyisen liiketoiminnan.

Halusin saada mahdollisimman monipuolisen nakokulman aiheeseen ja uskon, etta erilai-
set konseptit ja liiketoimintamallit antavat omanlaisen pelikentan liiketoiminnalle. Lisaksi
minulla on jonkinlainen kokemus heista jokaisesta kollegana ja taten pystyn peilaamaan
omia kokemuksiani ja ennakkoluulojani siihen, milla tavalla haastateltavat itse nakevat ja
kokevat voivan henkisesti, fyysisesti ja taloudellisesti. Hypoteesini mukaan jokainen haas-
tateltavistani on menestyja. Menestymisen mittariksi valitsin tuloslaskennan, brandiarvon
ja liikepaikkojen maaran. Tarkemmin menestyksen maaritelmaa on avattu kappaleessa

viisi.

Haastateltavista henkild A toimii yrittdjana organisaatiossa, joka omistaa lahes kaksikym-
menta eri ravintolaa ja baaria. Tdma henkild on perustanut yrityksensa noin kymmenen
vuotta sitten ja on vahvasti mukana yrityksen jokapaivaisessa toiminnassa. Haastateltava
B toimii yrittajana yrityksessa, joka omistaa nelja baaria ja yhden ravintolan kukin omalla
vahvalla konseptillaan. Kyseinen henkilo ei ole perustanut yritysta, vaan lahtenyt yrittajak-
si kolme vuotta sitten ja on mukana yrityksen jokapaivaisessa toiminnassa. Haastateltava
C toimii yrittdjana omistaen kolme kahvilaa ja yhden mobiilin kahvilakonseptin. Han on
perustanut yrityksen lahes kymmenen vuotta sitten ja on mukana yrityksen jokapaivaises-
sa toiminnassa. Haastateltava D toimii yrittdjana menestyvassa yhden ravintolan konsep-
tissa, jonka aikomuksena on monistaa konsepti lahivuosina maanlaajuiseksi. Han on ollut
mukana perustamassa yritysta ja mukana paivittaisessa liiketoiminnassa. Viimeisena
haastateltavana E toimii kansainvalisen ketjun konsulttina. Hanella kokemusta hotelli- ja
ravintola-alalta hieman yli kymmenen vuoden ajalta ja han on perustanut oman yrityksen

kolme vuotta sitten.

Haastateltavien valinta ei ollut helppoa, koska koen ettd mielenkiintoisia ehdokkaita olisi

ollut huomattavasti enemman. Paadyin naihin viiteen, koska uskoin heidan antavan tar-



peeksi kattavan nakokulman taman hetkisesta ravintola-alan tilanteesta ja tiesin jo entuu-

destaan, etta edustavat toisistaan poikkeuksellista elamantyylia.

Kutsuin jokaisen haastatteluun reilu viikkkoa ennen ehdottamaani ajankohtaa. Alustin ai-
heittani jonkin verran virittddkseni haastateltavat oikeanlaiseen mielentilaan tapaamis-

tamme varten. Varsinaisia kysymyksia en paljastanut etukateen.

Haastattelun alussa kerroin tutkimukseni lahtokohdat ja esitin hypoteesini. Painotin avoin-
ta, rehellista ja omaan tyyliin sopivaa etenemismallia. Haastattelun tavoitteena oli tutustua
toisimme hieman lisda ja jakaa kokemuksia toisilemme. Kerroin etten tulisi kayttdmaan

tutkimuksessani nimia.

Itse haastattelu oli keskustelutuokio, joka ajelehti aihealueista seuraaviin haastateltavan
mukaan. Kaytin kysymyksia haastattelun runkona, mutta en halunnut haastattelusta liian
jaykkaa, joten jatin tilaa haastateltavan ajelehtia ajatustensa kanssa. Joidenkin kanssa
pohdittiin todella syvallisesti jotakin tiettya aihealuetta, kun taas seuraavan kanssa syven-
nyttiin taysin eri aiheeseen. Tama oli darimmaisen mielenkiintoista ja antoi kulloisenkin
haastateltavan persoonalle ja tyylille tilaa. Tallensin haastattelut nauhurille ja tein tar-

keimmista oivalluksista muistiinpanoja haastattelun aikana.

Mielenkiintoista oli huomata, kuinka eri tavalla kukin haastateltava suhtautui aiheisiin ja
kysymyksiin. Oli opettavaista ohjata toisistaan erilaisia keskusteluja saman pddmaaran
tavoitteluksi. Haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta tutkimani aihe on hyvin mielenkiin-

toinen ja olivat kukin kiinnostuneita syventymaan aiheeseen enemman.

4.2 Tulosten kasittely

Haastattelut toteutettiin kevaalla 2018 kahden kuukauden aikana. Haastattelut itsessaan
kestivat keskimaarin 60 minuuttia. Ennen ensimmaistd haastattelua tein kaksi testihaas-
tattelua koehenkilillda. Tama oli tarkeda valmistautumista varsinaisiin haastatteluihin, silla
jouduin mukautumaan kulloisenkin haastateltavan tyyliin ja muuttamaan kysymyksia ja
jarjestysta, jotta haastattelun aikana luotu tunnelma sailyi. Tama ei kuitenkaan aiheuttanut

ristiriitaa haastatteluissa.

Tulokset kasittelin kolmessa vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa kuuntelin haastattelut
valittdmasti haastattelun jalkeen ja palauttelin mieleeni tunnelman ja keskustelun aikana

heranneita ajatuksia. Tassa vaiheessa en tehnyt muistiinpanoja vaan keskityin taysin



haastateltavan kommentteihin. Talla tavalla pystyin paneutumaan yksittaisiin lausahduk-

siin syvallisemmin.

Toisessa vaiheessa otin muistiinpanovalineet mukaan ja tasmensin vastauksia ja pyrin
hakemaan kayttokelpoisia lauseita. Kaytin apunani litterointia tarkeimpien kohtien esiin-
tuomiseen. Tutkimukseen litteroitiin vain osia haastatteluista, koska teemamuotoisessa
haastattelussa vuoropuhelu on hyvin avointa ja vapaamuotoista ja ydinkohtien hahmotta-

minen nain ollen ajoittain myos hankalaa.

Kolmannessa vaiheessa kuuntelin haastattelut viela kertaalleen. Tassa vaiheessa olin jo
analysoinut vastaukset ja tehnyt niiden pohjalta johtopaatokset. Halusin nain varmistaa,
etten ollut unohtanut jotakin pienta yksityiskohtaa. Joidenkin aiheiden kohdalla viimeinen

kuuntelukerta oli valttdmaton varmistaakseni omat johtopaatokset.



5 Tutkimustulosten esittely

Tutkimukseni oletus oli, ettd on olemassa ravintola-alan menestyijia, jotka harjoittavat tie-
toista hyvinvoinnin kehittymista. Halusin tutkia, hyvinvoinnin merkitystd menestykseen ja
pyrkia selvittdmaan voiko hyvinvointia lisddvaa mindfulness -kasitettd hydédyntdad menes-
tyakseen.

Ravintola-
alalla

Epaonnistuj

harjoittaja

S = kaikki maailman ihmiset

kuvio 4. Tutkimuksen hypoteesi

Hypoteesin logiikka on seuraava:
e Premissi A: on olemassa kahdenlaisia ihmisia; epaonnistujia ja onnistujia.
e Premissi B: on olemassa ihmisia, jotka ovat ravintola-alalla.

e Premissi C: on olemassa ihmisia, jotka keskittyvat hyvinvointiin.



Menestymisen mittariksi valitsin ensimmaiseksi tuloslaskennan. Haastateltavan liiketoi-
minta taytyi olla kannattavaa tai muilta osin liiketoiminnan laajuus merkittdvaa luokkaa.
Toiseksi mittariksi valitsin subjektiivisen nakokulman, eli haastateltavan brandiarvon. Tut-
kimuksessa mitattiin joko haastateltavan henkilokohtaista tai taman edustaman yhtion
brandiarvoa, silla joidenkin kohdalla tdma oli valttdmatonta. Kolmantena mittarina halusin
nostaa esille liikepaikkojen maaran, koska mielestani se osoittaa liiketoiminnan potentiaa-

lin ja antaa mielikuvaa tulevaisuuden mahdollisuuksista.

Tutkimuksen avulla pyrin ensisijaisesti selvittdmaan;
¢ Miten haastateltava kokee itsensa voivan talla hetkelld (fyysisesti, henkisesti ja ta-
loudellisesti)
¢ Onko mindfulness haastateltavalle tuttu kasite
e Milla tavalla haastateltava pitdad omasta hyvinvoinnistaan huolta
¢ Miten haastateltava suhtautuu hyvinvoinnin ja menestymisen valiseen yhteyteen

e Onko haastateltava omasta mielestdan menestynyt

Ensimmaisessa alaluvussa pyrin tuomaan esille haastateltavien ajatuksia mindfulnessista
ja siita mita se heille merkitsee. Toisessa alaluvussa paneudutaan hyvinvointiin ja esitte-
len keinoja joilla haastateltavat pyrkivat pitamaan siita huolen. Kolmas alaluku kasittelee

menestysta ja neljdnnessa yhdistetdan kaikki aikaisemmin mainitut luvut.

Pyrin esittelemaan jokaisen haastateltavan tarkeimmat ajatukset ja kaytan paljon suoria
lainauksia. Kaytan vastaajista nimikkeita A, B, C, D ja E, silld en halua tuoda esille heidan

henkildllisyyttdan. Kirjaimet ovat samassa jarjestyksessa jossa tein haastattelut.

5.1 Mindfulness

Kasitteend mindfulness oli jokaiselle haastateltavalle tuttu mutta kukin suhtautui siihen
omalla tavallaan, mikd teki haastatteluista mielenkiintoisia. En halunnut ohjata keskuste-
lua liikaa tai tuoda ilmi omia mielipiteitdni ennen kuin haastateltavat itse olivat kertoneet

omat ajatuksensa aiheesta.

Haastateltava A osasi kertoa lahes oppikirjamaisesti kasitteen osa-alueista, koska hanen
likekumppaninsa oli innostunut kasitteestd muutama vuosi sitten. Haastateltava itse ei
kokenut harrastavansa mindfulnessia sellaisenaan, eikd meditoivansa perinteiseen tyyliin,
mutta kertoi tekevansa muita asioita, jotka tuottavat hanelle samoja henkisia tuloksia. A

mainitsi muun muassa seuraavasti:



"En koe osaavani istua paikoillaan ja miettien jotain tiettya asiaa tai olla tdysin miet-
timatta yhtdan mitaan. Ymmarran kylla mita hiljentymiselld haetaan mutta olen sita
kokeillut eikéa se ole minun juttu. Tykkdan pysya liikkeessa ja ihmisten ympardéimana.
Kun tapahtuu paljon asioita ja mukana on fantastisia ihmisia, joiden kanssa ratko-
taan haasteita niin koen usein paasevani tiettyyn flow tilaan, joka tuottaa minulle

suurta hyvan olon tunnetta.”

Hanen mukaansa on tarked tutustua erilaisiin konsepteihin ja kehittda itsetuntemusta,
koska vain talla tavoin voi tietoisesti valita itselleen oikean suunnan kulloiseenkin tilantee-
seen. Hanen mukaansa aika ja sen ymmartaminen on yksi tarkeimmista asioista, minka
moni helposti unohtaa. Talla han tarkoitti sita, ettd taytyy osata mydntaa itselleen omat

heikkoutensa ja antaa niille aikaa kehittya.

Haastateltava B oli enemman sitd mielta, ettd kyseessa on liian abstrakti kasite hanen
kaltaiselle kaytannonlaheiselle inmiselle. Han oli toki tutustunut kasitteeseen trendin myo-
ta, mutta ei kokenut siitd olevan hyotya hanelle ainakaan talla hetkella. Han avasi ajatuk-

siaan seuraavasti:

"Voihan se olla, ettd jossain vaiheessa innostun tastakin asiasta mutta ainakaan tal-
I& hetkelld en koe olevani jollain tavalla epatietoinen I1dsndolostani. Tiedan mita ha-

luan ja teen sen eteen t6ita”.

Haastateltavat C ja E olivat tutustuneet mindfulnessiin jo vuosia ennen valtavirtaa ja mo-
lemmat kertoivat yha tutkivansa aihetta. Haastateltava C kertoi kasitteen auttaneen 16yta-

maan liikketoiminnalleen muista poikkeavan toimintamallin:

"Tiesin, ettd mindfulnessista saamilla havainnoilla ja oivalluksilla pystyisin tekemaan
vaikutuksen ravintola-alalle ja ihmisten hyvinvointiin. En vain tiennyt, ettd miten ta-
man tekisin. Halusin luoda liiketoiminnan ravintola-alalle, jossa kaikki paivittaisjoh-
tamiseen ja tuotteistukseen liittyvat paatokset tehtaisiin ihmisten hyvinvoinnin ja jak-

samisen kautta”.

Haastateltava E kertoi hakeneen tukea mindfulnessista henkilokohtaiselle kasvulle ja ke-

hittymiselle:

"Minua konsepti auttoi padsemaan yli lievastd burn outista ja 16ytdmaan uuden
suunnan elamalle. Palasin Suomeen pitkaltd ulkomaankomennukselta ja térmasin
vanhaan tuttuun, joka suositteli tutustumaan aiheeseen. Nopeasti havahduin siit3,
kuinka olin aikaisemmin laiminlyonyt voimakkaasti omat tuntemukset ja oman lasna-

olon useissa tilanteissa ja tdma oli johtanut minut polulle josta en pitanyt. Inspiroivin-



ta oli huomata, kuinka nopeasti muutokset alkoivat ndkya minussa ja ymparillani.
Muutamassa kuukaudessa olin jo uusien projektien ja ihmisten ymparéimana ja on-

nellisempana kuin koskaan aikaisemmin”.

Onnellisuuden lisdksi E mainitsi, ettd myos menestyksen osalta han paasi uudelle tasolle
ja mindfulnessin tulokset alkoivat nakya myos liiketoiminnan kannattavuudessa. Tama on
motivoinut hanta jatkamaan itsensa kehittamistd. Haastateltava E halusi viela tarkentaa,
etta ei vaita Mindulfessin olevan kaiken taman ansiota, mutta jokin rooli kasitteella on ha-

nen mukaansa varmasti ollut.

Haastateltava D:lla oli vahiten tietamysta ja kiinnostusta aihetta kohtaan. Han sanoi ole-
vansa, kuten haastateltava B, enemman kaytannonlaheisten ja toiminnallisten kasitteiden
kannattaja. Hieman ristiriitaa oli havaittavissa, sillda D mainitsi kuitenkin olevansa suuri

aasialaisen mytologian ja uskomusten ihailija.

5.2 Hyvinvointi ja sen yllapito

Hyvinvointi oli aarimmaisen mielenkiintoinen haastattelun aihe. Haastateltavat antoivat
mielenkiintoisia ajatuksia aiheen ympariltd ja sain mahdollisuuden tutustua heihin taysin
uudesta nakokulmasta. Olin yllattynyt, kuinka ajankohtainen ja mielenkiintoinen tama aihe
oli haastateltavien mielesta, ja siita kuinka avoimesti paasin keskustelemaan aiheesta

heidan kanssaan.

Ajatukset hyvinvoinnista ja sen tilasta olivat yksilokohtaisia ja ajankohta taman aiheen
pohtimiselle osoittautui olevan kriittinen sen osalta mita vastauksia kukin antoi. Tunnistin
nopeasti haastateltavia yhdistavaksi tekijaksi sen, ettd hyvinvointi ja siihen panostaminen
tapahtui sykleissa. Yllatyksekseni huomasin, ettd nama syklit eivat olleet niink&an riippu-
vaisia vuoden ajoista tai liiketoiminnasta vaan enemmankin henkildkohtaisista tuntemuk-

sista. Haastateltava C kertoi seuraavasti:

"En osaa selittda sita tunnetta mikd minut valtaa mutta siina ollessani tunnen olevani
laiska, saamaton ja kiireinen, joka johtaa minut epéaterveelliseen kierteeseen. Tiedan
mitd minun kuuluisi tehda ja sydda mutta jostain syysta en vaan saa sitd aikaiseksi

ja paadyn tilaamaan pikaruokaa ja 16héilemaan kotona”.

Samaa painottivat haastateltavat A ja B, jotka molemmat olivat sortuneet talle epaterveel-
lisyyden polulle useampaankin otteeseen. Haastateltava B korosti sitd, kuinka vaikea
tuosta kierteesta on paasta irti ja hypata takaisin rutiineihin. Lahes jokaisen haastateltavan

kohdalla kyse on tilanteesta, joka on suunnitellun normaalin rutiinin ulkopuolella.



Poikkeuksen teki haastateltava A, jonka vankan kokemuksen mydta oli oppinut jarjesta-

maan rutiininsa kierteitd mukailleen.

"Olen oppinut, etta turha minun on itseani yrittda painostaa liikaa, koska nama syklit
tulevat ja menevat. Ne ovat osa ravintola-alaa. Haastavaa tasta tekee sen, etta jos-
kus ne ovat itsesta riippuvaisia mutta usein ne tulevat ulkopuolelta. Esimerkiksi eri-
laiset rakentamiseen liittyvat projektit ovat asioita, mita ei loppuun asti voi aikataulut-
taa tai suunnitella. Yksinkertaisesti yllatyksia tulee aina vastaan. Toinen suuri ulkoi-
nen tekija on tydyhteisd ja sen tuomat yllattavat muuttujat. Pidan tydyhteis6a ja sen
toimivuutta liiketoimintamme kulmakivena ja mikali jokin asia tuottaa ongelmia pyrin
korjaamaan sen valittémasti. Oli kyseessa sitten sairastapaus tai tydntekijdiden vali-
nen ongelma. Nama tilanteet usein sekoittavat suunnitellun rutiinin mutta koen sen

olevan osa yrittajyytta”.

Haastatteluissa kavi selvasti ilmi, etta hyvinvointi ja sen yllapitaminen on yksi haastavim-
mista asioista ravintola-alan yrittgjille. Vaikeaa siita tekee alalle ominaiset epasaannolliset
tydajat, kausiluontaisuus, epaterveelliset arsykkeet ja sosiaaliset paineet. D:n mukaan ala
tuo uudenlaisen suhtautumisen epaterveellisiin arsykkeisiin niiden ollessa ulottuvilla jatku-

vasti:

"Onhan se erikoinen paikka olla, kun I8hes kaikki herkut niin ruoka kuin juomapuolel-
la ovat ulottuvilla murto-osan hinnalla siitd mitad ulkopuoliselle. Lisaksi pienelld into-
himolla ja perehtymalld kuka tahansa pystyy valmistamaan minka tahansa annok-

sen .

Helppo saatavuus yhdistettynd jatkuvaan kiireeseen ja paineeseen tekevat lopullisesti

yhtalosta aarimmaisen haastavan. Haastateltava D jatkaa:

"Harvemmin sitd jaksaa suunnitella padivan jokaista ateriaa etukateen ja ennen kuin
huomaakaan niin on keskella kiireen tuomaa kierrettd. Useimmissa tapauksissa ter-
veellisemman vaihtoehdon valmistaminen on haastavampaa ja aikaa vievaa ja tal-

I6in on helppo sortua epaterveellisempaan ratkaisuun”.

Toki kiireen ja saatavuuden valinen suhde on olemassa alasta rippumatta, mutta nimen-
omaan haastateltavien asemassa se korostui paljon. Epasaanndlliset ja usein pitkat tyo-

ajat tuovat vield yhden haasteen yhtalodn. Haastateltava E kertoi seuraavasti:

"On se outoa ajatella, miten mieli toimii juuri niissa tilanteissa, kun koen olevani va-

syneimmillani. Usein pitkdn ja rankan tyopaivan paatteeksi huomaan kaipaavani



helpotusta alkoholista. Tama on ikava tapa, joka on tarttunut nuoruudesta mutta jol-
lain oudolla tavalla uskottelen itselleni alkoholin tuovan helpotusta paineeseen. Tie-
dan, etta lopputulos on painvastainen ja seuraavana paivana saisin tasta karsia mut-
ta hetkellinen helpotus on sen arvoinen. Kyse ei kuitenkaan ole mielestani pakko-
mielteestd vaan totutusta ja hyvaksytysta tavasta yhteison sisalla. Nama tuntemuk-

set herdavat ainoastaan tydskenneltyani ravintolassa rivissa”.

Kyse on siis myds yleisesti hyvaksytysta tavasta nauttia epaterveellisia arsykkeita, toisin
kuin monilla muilla aloilla ajatellaan. Tama luo alalle erityisen haasteeseen eli yhteisolli-
seen paineen ja sen merkityksen verkostoitumiseen ja sosiaalisten suhteiden yllapitami-

seen.

Kun tydskennellddn alalla, jossa epaterveelliset arsykkeet ovat jatkuvasti ymparilla ja
usein liiketoiminnan keskiossa, on ymmarrettavaa, etta niiltd on vaikea valttya. Lisaksi
yhteenkuuluvuudentunteen vuoksi harva haluaa jattaytya pois tilanteista ja tapahtumista,

joissa on mahdollisuus verkostoitua. Haastateltava A kiteytti asian seuraavasti:

"Onhan se vaan vaistamatta niin, ettd koko ravintola-ala on suhteiden ja verkostojen
ympérille rakentamista eli imagon ja brandin luomista ja yllapitoa. Se kenet tapaat,
missa ja milloin maarittda kaiken. Minun kaikki projektit ja jokainen liiketoiminnallinen
suhde on aloitettu erilaisissa tapahtumissa ilman erikoisempia valmisteluja. Taman
takia koen, etta erilaisiin tapahtumiin osallistuminen ja alan piireissa pysyminen on

minun tarkein tehtava”.

Sosiaalisissa tapahtumissa useimmiten ruoka ja alkoholi pelaavat suurta roolia ja toimivat
keskustelujen muodostumisen mahdollistajina. Luonnollisesti vahvimmillaan naista arsyk-
keista pystyy kieltaytymaan haittaamatta verkostoitumisen potentiaalia. Maarallisesti pu-
hutaan kuitenkin niin useasta tapahtumasta, etta ne vaistamatta hairitsevat yksilon rutii-

neita ja johtavat aikaisemmin mainitsemiin haasteisiin.

Hyvinvoinnin tasainen yllapito ja systemaattisuus tuntui olevan jokaisen haastateltavan
ihannoima tavoite. Tarkeimmaksi tyokaluksi hyvinvoinnin yllapitdmiseksi haastateltavat
mainitsivat urheilun. Haastateltava D totesi, etta jo pelkastaan se tieto, etta jonain viikkona
tulee olemaan paivia jolloin ei ehdi urheilemaan, ajoi hanet Iahemmaksi negatiivista kier-

rettd. Haastateltava C kertoi seuraavalla tavalla:

"Minun kasitys urheilusta on muuttunut viimeisen parin vuoden aikana merkittavasti.
Nuorempana urheilun tavoitteet maarittyivat ulkoisista tekijoista ja tuloksia mitattiin
suoriutumisesta suhteessa kilpailijoihin tai fyysisen ulkonddn kautta. Nykyaan urhei-

lun motivaatio tulee sisaisista tekijoista ja merkitsee minulle keinoa pystya parempiin



suorituksiin jokapaivaisessad elamassa. Huomaan olevani vastaanottavaisempi ja

dynaamisempi, mika vaikuttaa valittémasti liketoimintaani positiivisesti”.

Samaisen kokemuksen jakoi haastateltava B, joka mainitsi seuraavasti:

"Urheilun avulla huomaan olevani paivittaisjohtamisessa ja perusasioissa aarimmai-
sen tehokas. Urheilun avulla jaksan myds huomattavasti paremmin ja se motivoi mi-
nua syomaan tietoisemmin. Nama kaksi asiaa siis tukevat toisiaan ja toimivat yh-
dessa. Olen kuitenkin huomannut, etté on asioita ja tunnetiloja joita en pysty saavut-
tamaan ilman arsykettd. Tai tarkemmin sanottuna, arsykkeet monesti avaavat uu-

denlaisia ndkdkulmia. Ja tdman takia pyrinkin tietynlaiseen tasapainoon syklien osal-

ta”.

Voidaankin todeta, ettd mahdollisesti tiedostava hyvinvointi ja elamantyyli voivat olla oikea
keino toimia ravintola-alalla. On tilanteita ja tapauksia, jolloin arsykkeista voi olla paljonkin
hyotya. Sen liséksi, etta se auttaa verkostoitumaan, se voi myos auttaa luomaan uuden-
laisia konsepteja. Haastateltava C paljasti, ettd hdnen urallaan moni idea ja konsepti, joi-
den luomistyota han oli paassyt todistamaan, olivat olleet jonkinlaisen arsykkeen innoitta-

mia.

Hyvinvoinnin merkitys sai minussa uuden merkityksen haastattelujen edetessa. Voiko
sittenkin olla niin, etta kyse ei olekaan vain terveellisesta tai universaalisti oikeasta ruoka-

valiosta ja tavasta toimia, vaan onkin yksilOllisesta tuntemuksista tietyssa hetkessa?

Hyvinvoinnin antamat mahdollisuudet menestymiselle ovat kuitenkin vaistamattomat

haastateltavien mielesta.

5.3 Menestyminen

Menestyminen ja sen maaritelma voivat erota valtavasti eri ihmisten ja tilanteiden valilla.
My0Gs haastateltavat maarittelivat menestymisen eri tavoin. Odotetusti yksikaan haastatel-
tava ei kokenut olevansa viela menestynyt, mutta esiteltyani hypoteesin kaikki hyvaksyivat

asemansa menestyjana.

Menestymistd voidaan mitata monella eri tavalla. Tutkimukseen valittin kolme tarkeaa
mittaria, jotka ovat tuloksellinen, brandillinen ja liiketoimintojen lukumaarallinen tosiasia.
Tulosten valossa jokainen haastateltava omaa liiketoiminnan, joka tekee merkittavaa tu-
loksellista liiketoimintaa, joko laajuudeltaan tai kannattavuudeltaan mitattuna. Brandiarvol-

lisesti jokainen haastateltava on saavuttanut omalla alallaan arvostettavan aseman ja on



tunnistettava toimia alalla. Kolmanneksi mittariksi halusin ottaa liiketoimintojen lukumaa-
ran, koska se antaa perspektiivia liiketoiminnan potentiaalista, jota jokaisen haastatelta-

van liiketoiminta omasi suuresti.

Haastateltava C kertoi:

"Minulle oli selkedd omaa yritystd luodessani, etta haluan sille vahvan brandillisen
arvon. Tallaisen saavuttaminen ei ole itsestaan selvaa ja yksinkertaista. Koen kui-
tenkin, ettd mitd paremmaksi ja hyvinvoivemmaksi olen itseni tuntenut, sita parem-
min pystyn seisomaan yrityksen takana. Koen myds, ettd asiakkaitteni nakevat

brandini silloin vahvempana. Olemmehan - mina ja yritykseni - kokonaisuus.”

Menestyminen ravintola-alalla on darimmaisen haastavaa, sillda se on yksi kilpaillumpia
liketoiminta-alueita. Brandiarvon lisaksi erottuminen suuresta joukosta toimijoita vaatii
aarimmaisen paljon ty6td, nerokasta liiketoiminnallista ja konseptuaalista ajattelua, seka
erikoisosaamista keittidssa, baarissa ja salissa. Naiden lisdksi monesti tarvitaan puhdasta

tuuria, jotta liilketoiminta saadaan kannattavaksi. Puhumattakaan edes menestymisesta.

Moni haastateltavista mainitsi onnellisuuden menestyksen merkittdvimpana mittarina. Mie-
lenkiintoista oli huomata, ettei menestyksen mittari ollutkaan siis yksiselitteisesti raha. Toki
taloudellisella tilanteella on merkittava rooli onnellisuuden saavuttamisessa ja yllapitami-

sessa. Haastateltava D mainitsi seuraavasti:

"En lahtenyt talle alalle menestymaan taloudellisesti vaan toteuttamaan unelmaani.
Kieltdydyin korkeapalkkaisesta tydsta paastakseni toteuttamaan intohimoani ja paa-
tin tehda nain vain siitéd syysta, ettd en kokenut olevani onnellinen aikaisemmassa
tydssani. Nyt vuosia mydhemmin voin avoimesti todeta, etta taloudellisesti en ole 1&-
hellakaan silla tasolla mitd olin aikaisemmassa tydssani saavuttanut mutta heraan
jokaiseen paivaan ja saavun téihin onnellisena. Tatd en vaihtaisi mistdan hinnasta.
Ja voin ilokseni todeta, ettad kovan tyon tulokset alkavat pikkuhiljaa ndkya ja myos ta-

loudellinen palkinto nayttaisi hdamottavat [ahitulevaisuudessa”.

Haastateltavat C, A ja E painottivat kaikki vapauden ja itselle tekemisen tarkeytta. Naista
kumpuava tyytyvaisyyden ja onnellisuuden tunne ohittaa rahasta saatavan nautinnon.

Ainoan poikkeuksen teki haastateltava B, joka puhui seuraavasti:

” Mina 1ahdin talle polulle tunnistettuani liiketoiminnallisen mahdollisuuden. Matkan
varrella olen pyrkinyt rakentamaan sellaisen toimintaymparistdn, jossa viihdyn. Koen
olevani onnellinen asemassa, jonka olen saavuttanut mutta tavoitteeni ei ole muut-

tunut. Menestymisen koen saavuttaneeni vasta, kun olen paassyt alkuperaiseen ta-



voitteeseen, joka on tietty summa. Voin avoimesti paljastaa, ettd oikeasta hinnasta
olen valmis luopumaan kaikesta. Se tekisinkd taman kaiken uudestaan, selviaa vain,

mikali ensimmainen asia toteutuu”.

Menestymista on siis vaikea maaritella ja mitata silla se merkitsee kullekin eri asioita.
Haastateltavat A, B ja C kertoivat kaikki, kuinka etenkin liikketoimintojensa alkutaipaleella
oli monesti vaiheita, jolloin he nauttivat suurta mainetta menestyjana ja samanaikaisesti
yhtidn taloudellinen tilanne oli konkurssin partaalla. Taloudellisella menestymisella ei siis
ollut mitdan tekemistad ulkopuolisten ihmisten mielikuvien kanssa, mika teki monista tilan-
teista erittdin haastavaa. Vaikeinta haastateltavien mielesta olivat erilaiset edustustilanteet
ja motivoituminen uusista projekteista, kun samaan aikaan mieltd painoi epatieto siita, etta

selviydytaanko seuraavista laskuista. Menestymisen leimasta voi myos olla haittaa.



6 Tutkimuksen analysointi ja pohdinta

Taman tyon tekeminen muutti omaa suhtautumistani ravintola-alaan, silla tyoni kautta
ymmarsin miten suuri merkitys itsensd kehittdmiselld ja hyvinvoinnilla tydelamassa on.
Tama ymmarrys antoi uuden mindkuvan ja oli vahvasti mukana viemassa yritykseni me-

nestyksen tielle. Koen, etta tdma tutkimus loi pohjan tulevaisuuden menestymiselleni.

Hyvinvoinnillako menestykseen? Tata kysymysta pohdittin haastateltavien kanssa. "Mi-
nun yrittdjan ura alkoi hyvinvoinnista mutta pian aloitettuani liiketoiminnan unohdin oman
terveyteni ja keskityin liikkaa muihin. Vasta kun palasin pitdmaan itsestani huolta liiketoi-
mintanikin alkoi kehittymaan suuntaan, johon halusin sen menevat”, kertoi haastateltava
C. Han myos totesi tunnistavansa jalleen laiminlydovansa omaa hyvinvointiaan. Syyksi han
koki liiketoiminnan tamanhetkisen hektisyyden, eika sen vuoksi uskaltanut painostaa itse-
aan liian koviin fyysisiin suorituksiin. Se, etta tietdd omat rajansa ja osaa antaa itselleen
aikaa palautua rauhassa on mielestani merkki tunneélysta. Haastateltava A kertoi seuraa-

vasti:

"Olen seurannut kollegoideni tekemisia hyvinkin lahelta ja todennut, ettd moni alkaa
panostamaan hyvinvointiin vasta menestyttyaan. Tama voi johtua sinne kipuamisen
vaikeuksista ja haasteista mutta olen kokenut, ettd moni aloittaa sen vaarassa jar-
jestyksessa. Itse pyrin siihen, ettd koen elavani hyvinvoivasti jatkuvasti. Haluan pai-
nottaa tuota tunnetta hyvinvoinnista. Silla tarkoitan, ettd koen olevani kontrollissa ti-
lanteessa, jossa olen. Tiedan, ettd on aikoja, jolloin olen laiminlyényt henkilokohtais-
ta hyvinvointia terveyden nakdkulmasta mutta ndma ovat hetkid jolloin henkisesti
tarvitsen irtiottoja. Joten minulle hyvinvointi ei ole pelkastaan terveys ja liikunta vaan

suuressa roolissa henkinen tila”.

"Hyvinvointi tuntuu olevan ravintola-alalla aliarvostettu asia”, kommentoi haastateltava D.
Han ihmetteli alalle tullessaan, kuinka vahan alan toimijoita aihe tuolloin kiinnosti ja milla
tavoin he pitivat itsestaan huolta. Haastateltavalle itselleen oli selkeaa, ettd han pystyy
parempiin suorituksiin ja on yleisesti paremmalla tuulella, kun pitda itsestdadn huolta.
Luonnollisesti hyvat suoritukset lisaavat itsessaankin hyvan olon tunnetta ja tama on posi-
tiivinen kierre. Ravintola-ala on myds suhteellisen fyysinen ala, joten olisi luonnollista pa-
nostaa hyvinvointiin. Paivat ovat helposti pitkia ja vaativat paljon ruumiillista ty6ta. Haasta-

teltava D jatkoi seuraavasti:

"Lisdksi, onhan se niin ettd hyvinvoinnistaan huolta pitavat ihmiset nayttavat pa-

remmalta. Luulisi tdman viimeistddn motivoivan alalla olevia, kun ollaanhan me jat-



kuvasti asiakkaiden kanssa kasvotusten tekemisissa. Itsestdan huolta pitava ja itse-
varma ihminen on usein asiakastilanteissa rohkeampi ja enemman lasna persoonal-

laan. Sekin luo ainakin henkilokohtaista menestymista”.

Viimeisten vuosien aikana tilanne on kuitenkin selkeasti muuttunut. Haastatteluhetkella
haastateltavat kokivat hyvinvoinnin olevan ajankohtainen ja paljonpuhuttu teema. Haasta-
teltava B:n sanoin:
"Onhan se niin, ettd nimenomaan talla hetkellda hyvinvointi ja erilaiset likunnan muo-
dot ovat trendikkaita ja toimivat todella hyvana keinona verkostoitua, yllapitaa suhtei-

ta ja luoda uusia projekteja”.

Haastateltavien mielesta hyvinvoinnilla ei kuitenkaan ole suoraa, tai ainakaan todistetta-
vaa, yhteyttd menestymiseen. Alalla on useita toimijoita, joita henkilokohtainen hyvinvointi
ei niinkdan kiinnosta, eikd siihen panosteta ja he pystyvat siitd huolimatta luomaan me-

nestyvia projekteja ja tuntemaan itsensa hyvinvoivaksi. Haastateltava E:n sanoin:

"Kylldhan kun tuota menestyjien kirjoa kattelee, niin onhan sielld monella huomatta-
vasti parannettavaa hyvinvoinnin saralla. Se, ettd onko heilla siihen tarvetta liiketoi-
minnallisesti niin ei valttdmatta. Joissain tapauksissa se jopa voisi olla liiketoiminnal-

le haitallista, jos esimerkiksi burgerikeisari olisikin pieni siro nainen”.

Haastattelujen perusteella voidaan kuitenkin todeta, etta haastateltavien kohdalla menes-
tymisen saavuttaminen ja yllapitaminen helpottuivat kausina, jolloin he keskittyivat omaan
hyvinvointiinsa. Talldin heista tuntui, ettd heilld on enemman henkisia resursseja kaytetta-

vanaan jokapaivaisten haasteiden kohtaamiseen.

Aloittaessani tyon kirjoittamisen nelja vuotta sitten oma kasitykseni ravintola-alasta ja siel-
I& toimijoiden hyvinvoinnista oli naiivi. Nuoren ikani ja innostuneisuuteni vuoksi ajatus va-
symyksesta, uupumuksesta ja "burn outista” olivat heikoille yksil6ille. Hyvinvointia muistan
mitanneeni sen mukaan, kuinka hauskaa kulloinkin oli, ja talla mittarilla mitattuna hyvin-
vointini oli erinomaisella tasolla. Yrityksemme oli muutaman vuoden ikdinen ja nautti kiitet-
tavaa menestysta. Myos erilaisia projekteja sateli poydallemme viikoittain. Kasitys tyon ja
vapaa-ajan valisestd erosta oli hailyva, mikd tuohon aikaan tuntui tdysin luonnolliselta.
Harvemmin pysahdyin miettimaan mielelle ja keholle aiheutuvia seuraamuksia, joita tallai-
nen yhdistelma usein aiheuttaa. Kohtelin kroppaani kuin se olisi vain instrumentti, jonka
tarkoitus on vieda minua eteenpain. Syvennyttyani opinnaytetyoni aiheeseen ymmarsin,

ettd kyseessa onkin instrumentti, joka kaipaa huomiota ja huolenpitoa jaksaakseen toimia.



Eika kyse ole vain fyysisen harjoittelun maarasta, kuten olin aikaisemmin olettanut, vaan

myos henkisesta tyoskentelysta.

6.1 Tarkeimmat paatelmat

Tutkimuksen alussa halusin saada vastaukset seuraaviin kysymyksiin:
e Miten ravintola-alan menestyjat voivat?
¢ Miten haastateltavat kokevat itsensa voivan talla hetkella (fyysisesti, henkisesti ja
taloudellisesti)
¢ Onko mindfulness haastateltavalle tuttu kasite
e Milla tavalla haastateltava pitda omasta hyvinvoinnistaan huolta
¢ Miten haastateltava suhtautuu hyvinvoinnin ja menestymisen valiseen yhteyteen

e Onko haastateltava omasta mielestdan menestynyt

Haastateltavien maara oli pieni, mutta he edustivat alan eri toimijoita ja olivat itse johtoteh-
tavissa. Tutkimukseni perusteella voitaisiin sanoa, etta ravintola-alalla keskitytdan nyky-
aan aikaisempaa enemman hyvinvointiin. Erityisesti tdma nakyi henkisen hyvinvoinnin
korostamisena, minka tydvalineend usealla haastateltavista oli mindfulness. Liikunnan
tarkeys korostui myos hyvinvoinnin lahteena, unohtamatta terveellisia ruokatottumuksia ja
unen tarkeytta. Usein kritiikkia saava, lansimaissa vallitseva yksilokeskeinen ja -lahtdinen

ajattelutapa, voidaan tassa suhteessa nahda myos vahvuutena.

Haastateltavat olivat kaikki esimiestehtavissa, joten voidaan olettaa, etta he myos esimer-
killaan luovat tyohyvinvointia tydyhteisoonsa ja herattavat tyontekijoissaan ajatuksia itsen-
sa kehittamisesta. Kun esimies ja alaiset voivat hyvin, on ilmapiiri otollinen uusien ideoi-
den keksimiseen, jokaisen itsensa toteuttamiseen ja tata kautta koko yrityksen menesty-

miseen.

Hypoteesini toteutui siis osittain, eli haastateltavista menestyjistd yli puolet harjoittivat
mindfulnessia. Mielestani tdma hyvinvoinnin kokonaisuus voidaan tulkita siten, etta ravin-
tola-alalla voidaan menestya, mikali omalle hyvinvoinnille annetaan huomiota. Hyvinvointi

luo hyvinvointia.

6.2 Hyvinvoinnin ja menestymisen valinen yhteys

Oman kokoemukseni mukaan ravintola-alan menestyjien tietotaito hyvinvoinnista vaihte-

lee. Monet ovat aarimmaisen valveutuneita aiheesta ja haastatteluissa kavi ilmi, etta ai-



heen kiinnostus kasvaa koko ajan. Osa koki hyvinvoinnin tarkoittavan lahinna ulkoisesti
mitattavia asioita kuten taloudellista menestysta tai liikunnan tuomaa fyysistd voimaa.
Numeerisesti pienen haastatteluotannan enemmistd oli kuitenkin viimevuosina lukenut

hyvinvointiin mukaan henkisenkin puolen.

Tietotaidon lisaksi hyvinvoinnista huolehtiminen ja sen yllapito ovat asioita, jotka koetaan
haastavana. Haastatteluissa nousi toistuvasti esille alan tuomat haasteet hyvinvoivan
elamantyylin yllapitoon. Olen ymmartanyt, ettd haastateltavat kokevat voivansa hyvin,
mutta tiedostavat voivansa voida paremminkin. Uhraukset ja luopumiset taydelliseen hy-
vinvoivaan eldmaan koetaan ajoittain sen verran suuriksi, ettd niitd ei haluta tietoisesti-

kaan jatkuvasti tehda.

Tutkimuksessa selvisi, ettd hyvinvointiin panostamalla pystytaan vaikuttamaan ravintola-
alalla menestymiseen jossakin maarin. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd menestyminen on
objektiivinen kasite, joka tutkimuksessani koostui kolmesta tekijastd. Nama olivat tuloksel-
linen, brandillinen ja liikepaikkamaarallinen arvo. Haastateltavat kokivat brandillisen ar-
vonsa vahvaksi voidessaan itse hyvin, koska kokivat talloin olevansa itsevarmempia ja
uskottavampia. Brandin vahvuus taas koettiin vahvuutena kilpailuherkalla alalla ja se loi
uusia liiketoiminnallisia mahdollisuuksia. Haastateltavien kohdalla tama oli lopulta johtanut

taloudelliseen menestymiseen ja liikepaikkojen maaran lisdéntymiseen.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa on huomioitava, ettd tunsin kaikki haastateltavat
entuudestaan. Tama on voinut vaikuttaa siihen, ettd saatoin kuunnella haastateltavia
omien intressieni ndkokulmasta enka niinkaan viitekehykseni kautta. Lisaksi on otettava
huomioon, ettd haastateltavat saattoivat vastata kysymyksiini joko omien ajatustensa pe-
rusteella tai sen mukaan mitd uskoivat minun haluavan kuulla. Kysymysten tulkintaan
saattaa myos vaikuttaa tutkijan ika, uskonto, poliittinen asenne, kansalaisuus tms. Kay-
tanndssa tdma on laadullisessa tutkimuksessa vaistamatonta, silla tutkija on itse tutki-

muksen luoja ja tulkitsija. (Sarajarvi & Tuomi 2013, 136.)

Tutkimukseni luotettavuudesta kertoo se, ettd sain hyvinkin samankaltaisia vastauksia
haastateltavilta, jotka edustivat taysin omia yksilollisia konseptejaan. Liiketoiminnallisten
erojen lisdksi haastateltavien tyohistoriat olivat taysin erilaisia ja edustivat eri sosioeko-

nomisia taustoja.



Valitsemani haastattelutyylin riskina oli se, ettd keskustelut olivat liian avoimia eika haas-
tateltava nain ollen paassyt taysin kertomaan omia tuntemuksiaan. Avoimessa keskuste-
lussa haastattelija saattaa my0Os tiedostamattaan johdatella haastateltavaansa haluamaan
suuntaan. Tahan liittyy tutkimuksen rakennevalidius eli milla tavalla tutkimukseen liittyvia

kysymyksia ja ongelmia tulkitaan. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 187.)

Toisaalta teemahaastattelun tarkeys liittyy siihen, ettd keskustelu ei saa painottua liikaa
kysymyksiin. Laatua tutkimukselle voi tuoda hyvin tehty haastattelurunko seka se, etta
haastattelijalla on valmiiksi mietittyna lisakysymyksia. Teemahaastatteluissa ei voi liikaa
korostaa pelkkien paateemojen esittamista, vaan kysymysten taytyy olla monipuolisia.
(Hirsjarvi & Hurme 2011, 184.)

Toki itse haastattelun aihe ja sen kiinnostavuus voi vaikuttaa merkittavasti saatuihin vas-
tauksiin. Onnekseni kaikki haastateltavat olivat vilpittdmasti innostuneita aiheesta ja paa-
simme hyvinkin syvallisiin keskusteluihin. Halusin saada mahdollisimman aidot ja rehelli-
set vastaukset haastateltavilta ja tdman takia en paljastanut kysymyksia etukateen. Onnis-
tuin tassa mielestani hyvin ja saamani vastaukset ovat haastateltavien aitoja mielipiteita ja

koen saaneeni monipuolisen tuloksen.

6.4 Oma oppiminen ja jatkotutkimusehdotukset

Tassa tutkimuksessa esiteltiin monta aihetta; mindfulness, tietoinen lasnaolo, onnellisuus,
menestyminen ja johtaminen. Oma pyrkimykseni oli tutkia naiden kasitteiden valistd yh-
teyttd. En ole aikaisemmin kohdannut aihetta, jossa hyvinvointi, erityisesti mindfulnessin
nakokulmasta, olisi yhdistetty ravintola-alan menestymiseen. Mielestani olisi mielenkiin-
toista ndhda tutkimus, jossa tdma kasitteet vietdisiin syvallisemmalle tasolle ja haastatel-
tavia olisi enemman. Tama tutkimus voi toimia kuitenkin hyvana pohjana tuleville syvalli-
semmille tutkimuksille ajankohtaisen aiheen ymparilta. Olisi myds mielenkiintoista tehda
samainen tutkimus samoille haastateltaville muutaman vuoden kuluttua ja verrata saatuja

tutkimustuloksia.

Aloittaessani tutkimusty6tda kokemukseni ravintola-alalta oli suhteellisen pitkd ja olin jo
saavuttanut jonkinlaisen menestyksen yrittdjana. Henkilokohtaisella tasolla tilanne oli ai-
van toinen. En tuntenut olevani lainkaan sinut itseni kanssa ja muistelen olleeni hukassa
henkisesti ja fyysisesti. Tilanne ei tuohon aikaan minua niin paljon huolestuttanut, mutta
tiesin, etta en pystyisi jatkamaan silloisella elamantyylillani kovin pitkdan. Jokin muutos oli

tehtava, mutta en tiennyt miten ja mista aloittaa.



Tutkimusta varten tekemani haastattelut olivat ddrimmaisen mielenkiintoisia ja antoivat
minulle paljon uusia ideoita ja ajatuksia. Kdymieni keskusteluiden ja haastatteluiden myd-
ta ymmarsin, etta systemaattinen ja karsivallinen harjoittelu on ainut keino kehittaa kehoa
ja mieltd. Harjoittelun avulla pystyisin luomaan paremmat mahdollisuudet omaan hyvin-
vointiini. Omalla kohdallani t&ma& muutos tapahtui, kun aloin perehtymaan tutkimukseni
kasitteeseen syvallisemmin. Olen havainnut, etta kayttamalla mindfulnessia pystyn huo-
mattavasti korkeatasoisempiin suorituksiin seka fyysisesti ettéd henkisesti. Paremman mie-
lenhallinnan vuoksi koen olevani parempi esimies, johtaja ja yrittdja. Kuulemani mukaan
haastattelut olivat myos haastateltavien mieleen ja useampi haastateltava on sanonut
jatkaneensa aiheiden pohtimista jalkikateen. Osa haastatteluista on jo nyt johtanut yhteis-

tyoprojekteihin.

Lisaksi mindfulnessin mydta olen oppinut tunnistamaan itsessani muutoksia. Aikaisemmin
pienetkin vastoinkdymiset saattoivat vaikuttaa paiviini negatiivisesti, mutta nyt pystyn hal-
litsemaan niiden vaikutuksia. Tunnistamisen lisdksi olen oppinut valtavan maaran keinoja
parantaa ja ennaltaehkaistd ongelmia ja haasteita. Tasta on ollut minulle valtavasti hyotya
henkilokohtaisessa elamassani ja se on vahvistanut asemaani yrittdjana. Koen oppi-
mastani olleen aarimmaisen paljon hyotya liiketoiminnalleni ja mielestani tekemani ha-
vainnot ovat omalta osaltaan johtaneet meidan yrityksemme viimeaikaiseen menestyk-
seen. Kuten haastateltavani, koen itsekin henkisen hyvinvoinnin aikaansaaman itsevar-

muuden olevan tassa tarkea osatekija.

Harjoittelumalleja ja -tyyleja on kuitenkin useita, ja tutkimuksessani kasiteltdvat aiheet ovat
vain pieni osa vaihtoehdoista. Joillekin nama konseptit toimivat ja toisille eivat, minka
vuoksi on tarkeda rohkeasti kokeilla erilaisia vaihtoehtoja. Voidaan kuitenkin todeta, etta
parantamalla tietoisesti hyvinvointiaan ja voidessaan hyvin, ihminen pystyy parempiin suo-
rituksiin ja nakee asiat positiivisemmin, mika antaa paremmat mahdollisuudet menestymi-

selle.

Uskon, etta tutkimuksen ja oman kokemukseni avulla pystyn auttamaan my6s muita me-
nestymisen tielle. Tutkimus on laajentanut omia mielipiteitani ja ndkemyksiani alasta ja
sen toimintamalleista. Lisaksi olen oppinut valtavasti yksilétasolla tapahtuvista asioista.
Tiedan, ettad naiden avulla pystyn edesauttamaan menestymista. Tutkimuksen toteuttami-
nen oli mielenkiintoista ja olen varma siita, etta tulen jatkamaan taman aiheen tutkimista
myos jatkossa. Haluan yha jakaa tietoa mindfulnessin ja hyvinvoinnin tarkeydesta ja us-
kon, etta nailla on suuri merkitys menestymisen tiella. Ennen kaikkea, hyvinvoinnin tietoi-
nen tavoittelu auttaa kehittymaan yksilona ja antaa valtavan maaran tyokaluja ravintola-

alan yrittajien kohtaamiin haasteisiin.
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Liite 1. Haastattelurunko. Haastattelu

1) Mita hyvinvointi sinulle merkitsee?

2) Kuinka pidat itsestasi huolta?

3) Mita sinulle tarkoittaa mindfulness?

4) Mita sinulle tarkoittaa tietoinen lasn&olo?

5) Miten paadyit ravintola-alalle?

6) Mitka ovat suurimmat syyt epaterveelliselle elamantyylille?
7) Miten maarittelet onnellisuuden?

8) Koetko olevasi kontrollissa?

9) Hallitsetko mielestasi hyvin ajankayttoasi?

10) Mika on mielestasi johtajan tarkein rooli?

11) Miten suhtaudut menestymiseen?

12) Oman kokemuksesi mukaan voiko hyvinvoinnin avulla parantaa mahdolli-

suuksia menestymiseen?

13) Loppusanat



